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cd mamele protectoare ii tineau mai mult in brate pe copii atunci
cind erau supdrati decit atunci ¢ind erau calmi.

O alté diferentd a reiesit cind copiii aveau un an, iar mamele
protectoare erau mai ingéduitoare si mai indirecte in stabilirea
limitelor cind copiii ficeau ceva ce ar fi putut sd dduneze, cum
ar fi, de exemplu, sd introducd in gurd un obiect care putea fi in-
ghitit. Celelalte mame in schimb erau empatice, stabileau limite
foarte ferme, dddeau ordine precise, blocind actiunile copiilor si
insistind pe disciplina.

De ce oare fermitatea duce la o reducere a fricii? Kagan spe-
culeaza cd este ceva invétat faptul ca un copil se tiraste spre ce-
va ce-lintrigd (dar pe care mama lui il considera categoric un lu-
cru periculos) si atunci el este oprit printr-un avertisment:
»Pleacd de acolo! Nu pune mina!” Dintr-odata, copilul este obli-
gat sd rezolve doar o usoard incertitudine. Repetarea unei ase-
menea provocdri de sute si sute de ori in primul an de viata il fa-
ce pe copil sd retrdiascd in doze mici intilnirea cu neasteptatul
din viatd. La copiii speriati, tocmai o asemenea intilnire trebuie
bine stapinitd si dozele mici sint ideale pentru a Invita aceasta
lectie. Cind intilnirea are loc cu périnti care, desi iubitori, nu se
reped s isi ridice copilasul si sd il consoleze de fiecare data cind
se necajeste de ceva, copilul invata treptat sa se descurce in ase-
menea momente. Cam pe la doi ani, cind acesti copii cindva te-
maétori sint readusi in laboratorul lui Kagan, este mai putin pro-
babil ci vor izbucni in lacrimi de cite ori se incrunti cineva la ei
sau de cite ori cel care face experienta le ia tensiunea.

Concluzia lui Kagan: ,Se pare cd mamele care-si protejeaza
copiii ce reactioneazd prea puternic, ferindu-i de frustrari si an-
xietate, in speranta de a obtine un rezultat pozitiv exacerbeaza
de fapt nesiguranta copilului si obtin efectul contrar.”® Cu alte
cuvinte, strategia protectoare ajunge si aibd un efect contrar, lip-
sindu-i pe copiii timizi de ocazia de a invita sd se calmeze in fa-
ta lucrurilor cu care nu sint familiarizati si s cistige o oarecare
stdpinire asupra fricii lor. La nivel neurologic, se presupune ca
acest lucru inseamnd cd de fapt circuitele prefrontale rateaza
ocazia de a invdta reactii alternative de blocare a fricii; in
schimb, inclinatia citre o frici necontrolati este accentuata pur
si simplu prin repetare.

Dimpotrivd, mi-a spus Kagan, ,,Acei copii care au ajuns si
fie mai putin timizi pind la virsta de gradinitd se pare ¢d au avut
parinti care i-au supus unor tensiuni usoare pentru a-i face s fie
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mai deschisi. Chiar dac aceasta trasiturd temperamentald pare
ceva mai greu de schimbat decit altele — poate si pentru ci are
si 0 bazi fiziologica — nici o Insusire umana nu este mai presus
de schimbare.”

De-a lungul copilariei, unii copii timizi au devenit mai in-
drazneti, pe masura ce experienta de viatd a continuat s le mo-
deleze circuitul neural cheie. Unul dintre semnele c3 un copil ti-
mid isi va putea depdsi inhibitia naturald este acela de a dovedi
0 competentd sociald mai mare: este mai cooperant si se intelege
mai bine cu ceilalti copii, este empatic, dispus sa dea si sa impar-
td si este mai atent; este in stare sd puna bazele unor prietenii
apropiate. Aceste trasdturi marcau un grup de copii identificati
ca avind un temperament timid la patru ani si care au reusit sa
scape de el pini la zece ani’.

Dimpotriva, acei copii timizi la patru ani cu temperamentul
putin schimbat in cei sase ani au avut tendinta s fie mai putin
pregititi din punct de vedere emotional: in conditii de stres
plingeau si se retrdgeau repede; aveau reactii emotionale ina-
decvate; erau teméatori, imbufnati si plingdciosi; reactionau exa-
gerat la cea mai mic# frustrare, miniindu-se cumplit; nu erau in
stare s aiba rabdare spre a fi recompensati; erau extrem de sen-
sibili la critici si la dovezi de neincredere. Aceste lipsuri emotio-
nale sint desigur capabile s dauneze relatiilor cu ceilalti copii,
iar acelora care le au le va fi mai greu s& depaseasca repulsia ini-
tiala fatd de implicare.

In schimb, este usor de constatat de ce persoanele cu o com-
petentd emotionald mai mare — chiar daca timizi din fire — isi
depisesc in mod spontan timiditatea. O disponibilitate mai ma-
re pentru viata in societate presupune mai mult ca sigur o serie
de experiente pozitive succesive cu alti copii. Chiar daci erau
tentati s& nu comunice neapdrat cu un nou partener de joacd,
odatd spartd gheata, puteau de-a dreptul sa stréluceascd in so-
cietate. Repetarea regulata a acestor reusite sociale de-a lungul
mai multor ani va putea, fireste, si-i faca pe cei timizi mai siguri
de ei.

Acesti pasi spre indrézneald sint incurajatori; ei sugereazd ca
si tiparele emotionale inndscute pot fi schimbate intr-o oarecare
masurd. Un copil venit pe lumea asta care se sperie usor poate
invata sa fie mai calm sau chiar mai indréznet in fata lucrurilor
cu care nu este familiarizat. Temperamentul fricos — sau orice
alt temperament — poate sa fie parte a mostenirii biologice a
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vietii noastre emotionale, dar nu sintem In mod necesar limitati
la un anumit meniu emotional de cdtre trasaturile mostenite.
Exista o intreagd gama de posibilitati, chiar si in cazul constrin-
gerilor genetice. Asa cum constata specialistii in comportamen-
tul genetic, genele nu determind singure comportamentul; me-
diul si mai ales ceea ce trdim si invdtdm pe mdsurd ce crestem
modeleazd predispozitia noastrd temperamentald, odatd cu tre-
cerea timpului. Capacitétile noastre emotionale nu sint date fixe
inndscute; printr-o invétare corects, ele pot fi imbunatatite. Mo-
tivele-pentru care acest lucru este posibil tin.de maturizarea cre-
ierului uman.

COPILARIA: O SANSA UNICA

Creierul omului nu este nici pe departe format la nastere. El
continud si se modeleze de-a lungul intregii vieti, cel mai puter-
nic progres avind loc in copildrie. Copiii se nasc cu mult mai
multi neuroni decit cei care vor ramine in creierul adult; prin-
tr-un proces care se mai numeste si ,,de reducere”, creierul prac-
tic pierde acele conexiuni neuronale care sint mai putin folosite
si formeazd conexiuni puternice in circuitele sinaptice cele mai
folosite. Simplificarea prin renuntarea la sinapsele in plus imbu-
ndtiteste calitatea semnalului in creier, indepértind cauza ,zgo-
motului de fond”. Acest proces este unul constant si rapid. Co-
nexiunile sinaptice se pot forma in citeva ore sau zile. Experien-
ta, mai ales cea din copildrie, modeleaza creierul.

Demonstratia clasicd a impactului experientei asupra dez-
voltarii creierului a fost fdcutd de detindtorii premiului Nobel,
Thorsten Wiesel si David Hubel, ambii neurosavantil®. Ei au
ardtat cd la pisici si la maimute existd o perioada criticd in pri-
mele luni de viatd, cind se dezvoltd sinapsele ce transporta sem-
nale de la ochi la cortexul vdzului, unde aceste semnale sint in-
terpretate. Dacd animalului i se inchidea un ochi o perioada mai
indelungatd, numarul sinapselor acestui ochi citre cortexul vi-
zual se reducea, in vreme ce sinapsele de la ochiul deschis se in-
multeau. Dacd dupa perioada criticd ochiul inchis era redeschis,
animalul devenea practic orb de acel ochi. Desi ochiul in sine nu
avea nimic, existau prea putine legdturi cu cortexul vizual pen-
tru ca acesta sd poatd interpreta semnalele date de acel ochi.

La oameni, perioada criticd corespunzitoare pentru vedere
acoperd primii sase ani din viata. In aceasts perioadd, vederea
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normald stimuleazd formarea unui circuit neural extrem de
complex, care incepe de la ochi si se sfirseste in cortexul vizual.
Daca un ochi al unui copil este acoperit citeva saptimini, acest
fapt poate crea un deficit in capacitatea vizuald a ochiului res-
pectiv. Dacé un copil a avut un ochi inchis citeva luni si ulterior
a putut vedea, ochiul respectiv va intimpina dificultati in distin-
gerea detaliilor.

Demonstratia vie a impactului experientei asupra dezvolta-
rii creierului o reprezinta studierea sobolanilor , bogati” si ,sa-
raci”!!. Sobolanii ,bogati” locuiau In grupuri mici, in custi,
avind tot felul de distractii, cum ar fi scarite si rotite. Sobolanii
»séraci” locuiau in custi foarte asemanétoare, dar goale si lipsi-
te de orice distractie. Dupa citeva luni, zona neocortical a sobo-
lanilor bogati a dezvoltat retele mult mai complexe de circuite
sinaptice; circuitul neuronal al sobolanilor siraci era, compara-
tiv cu al celorlalti, mult subdezvoltat. Diferenta era atit de mare,
incit creierul sobolanilor bogati era mai greu si, ceea ce nu e de
mirare, erau mai destepti in rezolvarea labirinturilor decit sobo-
lanii sdraci. Experiente similare pe maimute au aratat cd siin
acest caz existd diferente intre ,bogati” si ,sdraci” — si desigur
efectul poate fi obtinut si in cazul oamenilor.

Psihoterapia — care este de fapt o reinvitare emotionala sis-
tematicd — este o dovada pentru felul in care experienta poate
schimba tiparele emotionale si poate modela creierul. Cea mai
edificatoare demonstratie a acestui fapt provine dintr-un studiu
asupra celor tratati pentru tulburari obsesive!?. Una dintre cele
mai des intilnite dorinte nestdpinite ale acestora este spalatul pe
miini, care poate ajunge atit de frecvent, incit sa se faca si de su-
te de ori pe zi, pind ce pielea persoanei crapa. Studiile au aratat
c3 lobii prefrontali ai obsedatilor au o activitate peste normal®3.

Jumatate dintre pacientii studiati au fost tratati cu medica-
mentele standard, cu fluoxetin (care este mai des intilnitd sub
numele de Prozac), iar cealaltd jumatate au fost supusi unei te-
rapii comportamentale. Pacientii supusi terapiei au fost expusi
sistematic obiectului obsesiei lor sau al fixatiei lor, fara a se mer-
ge insa pma la capat; pacientii cu obsesia spélatului pe miini
erau dusi pin4 la chiuvet3, dar nu li se permitea si se spele. In
acelasi timp, ei Invatau sd 1si analizeze temerile si spaimele care
ii chinuiau — de exemplu, faptul ci nu puteau si se spele ii fa-
cea sd creadd ca or s3 se imbolniveasca si or sd moara. Treptat,
de-a lungul a luni intregi de asemenea experiente, obsesia a in-
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ceput si se estompeze; acelasi lucru s-a intimplat si cu pacientii
pentru care s-au folosit medicamente.

Descoperirea remarcabild totusi a fost ficutd din analizele re-
alizate la scaner; rezultatele au aratat ca terapia comportamen-
tald a dus la o scadere semnificativa a activititii partii cheie din
creierul emotional, nucleii caudati, ca si in cazul pacientilor tra-
tati cu succes cu fluoxetin. Experienta le-a schimbat functiona-
rea creierului — si a indepértat acele simptome — la fel de efi-
cient ca si medicamentatia!

SANSE CRUCIALE

Creierului uman ii ia cel mai mult timp comparativ cu creie-
rul altor specii ca s se maturizeze complet. In vreme ce fiecare
zond a creierului se dezvolta intr-un ritm diferit in timpul copi-
lariei, instalarea pubertatii marcheazi una dintre cele mai nival-
nice perioade de specializare in creier. Mai multe zone ale creie-
rului care aud un rol in viata emotionald sint printre cele ce se
maturizeaza mai incet. In vreme ce zonele senzoriale se maturi-
zeazd in prima copildrie, iar sistemul periferic la pubertate, lobii
frontali — locul in care se manifestd autocontrolul emotional, in-
telegerea si reactia la rang de artd — continua si se dezvolte pi-
na citre sfirsitul perioadei de adolescents, Intre 16 si 18 anil4.

Obiceiurile de stipinire a emotiilor, obiceiuri care sint repe-
tate mereu in copildrie si in adolescenta, ajutd la rindul lor la
modelarea acestui circuit. Astfel, copiliria reprezintd o sans3
cruciald pentru modelarea predilectiilor emotionale de-o viati;
obiceiurile dobindite in copildrie sint incluse in retelele sinapti-
ce ale arhitecturii neurale si sint mai greu de schimbat ulterior
in viatd. Data fiind importanta lobilor prefrontali in stipinirea
emotiilor, acea sansd de modelare sinapticd in respectiva regiu-
ne a creierului poate insemna totodata si cd in marele proiect al
creierului, experienta copilului de-a lungul anilor poate modela
ultimele conexiuni in circuitele care reglementeazi creierul
emotional. Asa cum am vizut, experientele critice includ cit de
bine rdspund parintii la nevoile copilului, oportunititile si in-
drumarea de care are parte un copil in a invita si se descurce cu
propria suferintd, sa-si controleze impulsurile si sa aiba exerci-
tiul empatiei. In mod similar, neglijarea sau maltratarea, incapa-
citatea de implicare a unui parinte egoist sau indiferent sau o
disciplina brutala isi pot ldsa amprenta in circuitul emotional®®.
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Una dintre lectiile emotionale esentiale, invatatd in prima co-
pildrie si slefuitd pe parcursul anilor ce urmeazi, o reprezints fe-
lul in care este calmat copilul atunci cind e supéarat. Foarte multi
copii mici sint calmati de cei care au griji de ei: 0 mama4 isi au-
de copilul plingind, il ridica in brate si il leagdna pini ce se linis-
teste. Aceastd adaptare biologicd, spun unii teoreticieni, il ajutd
pe copil sd inceapd si invete cum ar putea sa se potoleascd sin-
gur’®. In timpul unei anumite perioade critice, intre zece luni si
un an si jumatate, zona orbitofrontald a cortexului prefrontal
formeaza rapid conexiunile cu creierul limbic, care va fi un fel
de comutator deschis/inchis pentru momentele neplicute. Co-
pilul care a fost calmat de nenumdrate ori invatd mai usor si se
calmeze singur; conform unor speculatii, se pare c& in acest cir-
cuit existd legituri puternice pentru controlarea momentelor ne-
plécute si cd de-a lungul vietii vor reusi si se calmeze mai bine
la supdrare.

Sigur c# arta de a se calma singur se dobindeste de-a lungul
anilor si prin alte mijloace, pe misurd ce maturizarea creierului
ii oferd copilului mai multe unelte emotionale complexe. 54 nu
uitdm ci lobii frontali atit de importanti pentru reglarea impul-
surilor periferice se maturizeazi la adolescentd!”. Un alt circuit
cheie care continud si se modeleze de-a lungul copildriei se afl3
la nivelul nervului vag, care la una dintre terminatiile sale re-
gleazd inima si alte péarti ale corpului, iar la cealaltd transmite
semnale la nucleul amigdalian prin intermediul altor circuite
producind secretia de catecolamine care declanseazd reactia
lupta-sau-fugi. O echipd de la Universitatea din Washington ca-
re a studiat impactul asupra cresterii copiilor a constatat c3 in-
grijirea pdarintilor competenti din punct de vedere emotional
duce la o schimbare in bine a functiei nervului vag.

Sau cum explica psihologul John Gottman, care a realizat
acest studiu: ,,Parintii modifica tonul vag al copiilor” — o mé-
surdtoare a cit de usor poate fi declansat nervul vag se face —
»prin pregéatirea lor emotionald: prin discutii cu copiii despre
sentimentele lor si despre cum trebuie ele intelese, fara critici
sau judecdti de valoare, despre cum se rezolvd diverse situatii
emotionale, pregitindu-i pentru ceea ce trebuie s3 facd, de pilda in
situatiile in care este vorba despre lovire sau retragere in momen-
tele de tristete.” Cind pdrintii au procedat bine, copiii au reusit
s& suprime mai usor activitatea nervului vag, care face ca nucle-
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ul amigdalian s3 declanseze hormonii reactiei lupta-sau-fugi —
si deci s-au comportat mult mai bine.

Este limpede cd dezvoltarea principalelor talente ale inteli-
gentei emotionale are perioadele ei critice, care se intind pe mai
multi ani in copildrie. Eiecare perioada reprezintd o oportunita-
te pentru a ajuta copilul sa dobindeascé obiceiuri emotionale be-
nefice, daca nu se reuseste acest lucru, efortul va fi mult mai ma-
re pentru a oferi lectiile corective ulterioare in viatd. Formarea si
specializarea circuitelor neurale in copildrie poate fi un motiv
suficient de puternic pentru a explica de ce emotiile timpurii si
traumele sint atit de greu de depadsit, soldindu-se cu efecte de
durata si chinuitoare, inclusiv la virsta adulti. De asemenea, ar
mai putea explica si de ce psihoterapia poate dura adesea foar-
te mult, mai ales atunci cind e vorba de influentarea acestor ti-
pare — si de ce, agsa cum am vizut, chiar si dup4 terapie aceste
tipare au tendinta sd ramind niste inclinatii profunde, desi sint
acoperite de noi viziuni gi reactii reinvitate.

Evident, creierul ramine elastic de-a lungul vietii, desi nu in-
tr-o masura la fel de spectaculoasa ca in copilarie. Orice invita-
re presupune o schimbare in creier, o intdrire a conexjunii sinap-
tice. La pacientii cu tulburdri obsesive creierul se modifica, ara-
tind c& obiceiurile emotionale pot fi schimbate de-a lungul vie-
tii, cu un oarecare efort sustinut, chiar si la nivel neural. Ce se in-
timpla cu creierul in cazurile de tulburare de stres posttrauma-
tic (sau in terapia respectiva) este de fapt un efect analog cu ace-
lea pe care le aduc experientele emotionale in bine sau in rau.

Unele dintre cele mai graitoare lectii pentru un copil vin din
partea parintelui. Obiceiurile emotionale induse de parinti sint
foarte diferite daci, pe de o parte, ei sint pe lungimea de undd a
copiilor, adica recunosc nevoile emotionale ale copiilor si le sa-
tisfac sau isi disciplineazd copiii prin empatie, sau daca, pe de
altd parte, parintii sint absorbiti doar de sine si ignora tulbura-
rile copilului sau il disciplineazi capricios prin tipete si batai. O
psihoterapie prelungiti este, intr-un fel, un remediu pentru ceea
ce s-a gresit sau s-a ratat complet in perioada anterioard in pri-
vinta pregétirii copiilor. Dar de ce s& nu facem ceea ce ne sti in
putintd pentru a preveni aceastd nevoie, oferindu-le copiilor
atentia si cdlduzirea necesare pentru a cultiva calitdtile emotio-
nale esentiale incd de la bun inceput?
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Totul a inceput ca o mica disputd, dar lucrurile au luat am-
ploare. lan Moore, elev in clasele mari la Liceul Thomas Jeffer-
son din Brooklyn, si Tyrone Sinkler, din clasele mici, au avut o
neintelegere cu un coleg pe nume Khalil Sumpter, de cincispre-
zece ani. Dupi care au inceput sa se lege de el si sd-1 ameninte
pina ce conflictul a explodat.

Khalil, speriat c& lan si Tyrone ar putea sa-1batd, a venit in-
tr-o dimineatd la scoald cu un pistol de calibru 38 si, la cinci
metri de paznicul scolii, i-a impuscat mortal de la distantd mica
pe cei doi pusti chiar pe culoarele scolii.

Acest incident, oricit de sinistru ar fi, poate fi interpretat ca
incd un semn al nevoii disperate de lectii de stipinire a emotii-
lor, de rezolvare pasnici a neintelegerilor sau pur si simplu de
adaptare la viata in comun. Educatorii, deranjati de punctajele
slabe la matematici si la citit ale elevilor, au constatat ca exista
si o deficientd mult mai alarmanta: analfabetismul emotional’.
In vreme ce pentru imbunititirea performantelor intelectuale
s-au facut eforturi liudabile, aceastd noua si tulburatoare defi-
cientd nu este abordati in nici un fel la nivelul programei scola-
re. Sau cum spunea un profesor din Brooklyn, actualmente, ac-
centul care se pune In scoli sugereaza ca ,,ne preocupd mult mai
tare cit de bine pot citi copiii si cit de bine pot scrie decit dacd
vor mai fi in viata saptamina viitoare”.

Semnele acestei deficiente se pot constata in incidentele vio-
lente, cum ar fi impuscarea lui Ian si a lui Tyrone, care sint tot
mai dese in scolile americane. Acestea nu mai sint doar cazuri
izolate: cresterea tulburirii vietii adolescentilor si a numarului
necazurilor copiliriei pot fi sesizate pretutindeni in Statele Uni-
te — fiind un fel de model pentru tendintele din lumea intreaga
— dupa cum se arat4 in statistici precum acestea®:
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In 1990, comparativ cu ultimii doudzeci de ani, in Statele
Unite s-a inregistrat cel mai mare procent de arestari de minori
pentru delicte violente; s-a dublat numarul arestérilor adoles-
centilor pentru violuri; rata crimelor savirsite de adolescenti a
crescut de patru ori, mai ales din cauza tot mai desei folosiri a
armelor?. Tot in acesti douszeci de ani, numairul de sinucideri in
rindul adolescentilor s-a triplat, la fel ca numarul de copii sub
paisprezece ani care sint victimele unor crime®.

Ramin insdrcinate fete tot mai multe si mai tinere. Pinad in
1993, numaérul de nasteri la fetele intre zece si paisprezece ani a
crescut constant cinci ani la rind, acest fenomen fiind numit ,,co-
pii care fac copii” — precum si numdrul si proportia sarcinilor ne-
dorite si presiunile colegilor de a face sex. Numarul de cazuri de
boli venerice la adolescenti s-a triplat in ultimii treizeci de ani’.

Sigur ca aceste cifre sint descurajante, dar daca ne concen-
tram asupra tineretului american de origine africana, anai ales
din orase, situatia este si mai ingrijoritoare, toate cifrele fiind
mult mai mari si uneori duble, daca nu chiar triple sau mai
mari. De exemplu, consumul de heroind si cocaina in rindul ce-
lor foarte tineri a crescut cu 300% in cei doudzeci de ani de di-
nainte de 1990; in rindul tinerilor americani de origine africana,
s-a ajuns ca numadrul celor ce iau droguri si creasca deci de 13 ori
fatid de acum doudzeci de ani®.

Cauza cea mai des intilnitd a dezechilibrelor adolescentilor
este boala mintald. Simptomele de depresie, indiferent ci sint
majore sau minore, afecteaza o treime dintre adolescenti. Pentru
fete, riscul de depresie se dubleaza la pubertate. Frecventa dez-
echilibrelor de alimentatie la adolescente a crescut spectaculos’.

In sfirsit, daca lucrurile nu se vor schimba, perspectiva pe
termen lung a copiilor de astdzi in privinta unei casétorii si a
unei vieti rodnice si stabile este tot mai intunecata de la o gene-
ratie la alta. Asa cum am vazut in Capitolul 9, in vreme ce in anii
1970 si 1980 rata divorturilor era de aprox. 50%, pe masura ce
am intrat in anii 1990, proportia tinerelor cupluri care sfirsesc
printr-un divort este cam de doua din trei.

O SENZATIE EMOTIONALA NEPLACUTA

Aceste statistici alarmante sint precum canarul din tunelul
din mina de carbuni, care moare avertizindu-i pe muncitori ca
este prea putin oxigen. Dincolo de aceste cifre, problemele copi-
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ilor din ziua de azi pot fi urmdrite si la niveluri mai subtile, in
situatiile de zi cu zi, unde inci nu s-a ajuns la crize profunde.
Cele mai griitoare date — un barometru exact al scaderii nive-
lurilor de competenta emotionala — fac parte dintr-o mostra la
nivel national privitoare la copiii americani intre sapte si sai-
sprezece ani asupra carora s-a facut un studiu comparindu-se
starea emotional3 a copiilor de la jumatatea anilor 1970 cu cea a
copiilor de la sfirsitul anilor 1980%. Pornind de la declaratiile pa-
rintilor si ale profesorilor, asistdim la o Inrdutatire permanenta.
Nu e vorba doar de o singura problemd; toate indicatoarele ara-
ta o directie gresita. In medie, copiii 0 duc mai prost in urmatoa-
rele privinte:

e Izolarea sau problemele sociale: preferinta de a fi singuri; de a fi
secretosi; bosumflarea; lipsa de energie; sentimentul de nefe-
ricire; dependenta exagerata.

Ancxietatea si depresia: dorinta de a fi singuri; existenta mai mul-
tor temeri si ingrijorari; nevoia de a fi perfecti; sentimentul ca
nu sint iubiti; agitatia sau tristetea si depresia.

Problemele de atentie si de gindire: incapacitatea de a fi atenti sau
de a fi calmi; visarea cu ochii deschisi; actiuni intreprinse fara
a medita asupra situatiei; agitatia prea mare, care ducela o in-
capacitate de concentrare; rezultatele proaste de la scoals; in-
capacitatea de a-si lua gindul de la anumite lucruri.
Delincventa sau agresivitatea: frecventarea copiilor care au intot-
deauna necazuri; mintitul si trisatul; certurile foarte dese cu
altii; rautatile fata de altii; dorinta imperioasa de a li se acorda
atentie; distrugerea lucrurilor care nu le apartin; neascultarea
manifestatd acasa si la scoald; incipatinarea si proasta dispo-
zitie; vorbitul prea mult; tachinarile; firea prea aprinsa.

In vreme ce toate aceste probleme de izolare ridica noi sem-
ne de intrebare in ansamblu, ele sint barometrul unei schimbari
majore, al unui nou tip de toxicitate care apare si otraveste expe-
rientele din copilarie, al unor deficiente profunde la nivelul
competentelor emotionale. Aceastd senzatie emotionald nepla-
cuta pare si fie in cazul tuturor copulor pretul vietii lor moder-
ne. In vreme ce americanii isi critica in mod fatis problemele ca
fiind extrem de grave comparativ cu cele ale altor culturi, studi-
ile ficute in lumea Intreaga arata ca exista si situatii mai alar-
mante decit cea din Statele Unite. De exemplu, in anii 1980, pro-
fesorii si parintii din Olanda, China si Germania au ajuns la con-
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cluzia ca nivelul problemelor pe care le au copiii din tarile lor
este similar cu cel al copiilor Americii anului 1976. Iar unele tari,
cum ar fi Australia, Franta si Thailanda, aveau probleme chiar
mai grave decit cele actuale ale SUA. Dar probabil ci lucrurile
nu vor ramine nici mécar agsa pentru multd vreme. Fortele pu-
ternice care propulseazi coborirea competentei emotionale se
pare cd au cdpdtat avint in Statele Unite comparativ cu alte tari
dezvoltate’.

Nici un copil, bogat sau sdrac, nu este scutit de riscuri.
Aceste probleme sint universal valabile si caracterizeazi toate
grupurile etnice, rasiale sau formate pe criteriul venitului. Ast-
fel, in vreme ce copiii sidraci au cele mai proaste rezultate in pri-
vinta capacititilor emotionale, .rata de deteriorare de-a lungul
zecilor de ani nu este mai mare decit aceea din rindul copiilor
din clasa de mijloc sau al celor bogati: toate datele aratd aceeasi
pantd constant coboritoare. A existat si o crestere corespunza-
toare — intreitd a numarului de copii care au apelat la un spri-
jin psihologic (ceea ce ar putea fi un semn bun, pentru ci sem-
nalizeaza faptul ca existd un ajutor disponibil), precum si o du-
blare a numérului de copii care au avut suficiente probleme
emotionale incit ar fi trebuit si apeleze la un ajutor, dar n-au fa-
cut-o (un semn prost) — de la 9% in 1976 la 18% in 1989.

Urie Bromfenbrenner, un eminent psiholog in probleme de
dezvoltare de la Universitatea Cornell, a ficut un studiu compa-
ratlv la nivel international referitor la binele copiilor si a decla-

t: ,In absenta unui sistem eficient de sprijin, stresul extern a
devemt atit de mare, incit pind si familiile puternice incep si se
destrame. Agitatia, instabilitatea si inconsecventa vietii de fami-
lie de zi cu zi sint tot mai mari la nivelul tuturor segmentelor so-
cietatii noastre, inclusiv la nivelul celor cu studii sau cu bani. In
joc este generatia urmatoare, in special baietii, care, pe masura
ce cresc, sint mai vulnerabili in fata acestor forte distrugitoare,
cum ar fi efectele devastatoare ale divortului, saraciei si somaju-
lui. Statutul copiilor americani si al familiilor lor este mai dispe-
rat ca niciodata... Milioane de copii sint lipsiti de competenta si
caracter moral.”1°

Acesta nu este un fenomen strict american, ci unul global,
caci concurenta mondiald in a scddea costul miinii de lucru a
creat forte economice care exercitd presiuni asupra familiilor.
Acestea sint vremuri in care familiile sint asaltate de probleme
financiare si atunci ambii parinti lucreaza multe ore, copiii fiind



Costurile analfabetismului emotional 283

lasati de capul lor sau in grija televizorului; vremuri cind tot mai
multi copii cresc In sdracie; cind familiile cu un singur périnte
sint tot mai numeroase; cind tot mai multi sugari si copii mici
sint lasati la cresd, unde nu li se da aproape nici un fel de aten-
tie, fiind neglijati. Toate acestea inseamnd, chiar si in cazul pa-
rintilor bine intentionati, erodarea nenumaratelor schimburi
marunte si necesare dintre parinte si copil, prin care se ajunge la
competentele emotionale. Ce este de facut in familiile care nu
mai functioneaza atit de eficient incit si-si poatd pune copiii pe
picioare, pregéatindu-i pentru viata? O privire mai atentd asupra
mecanismelor problemelor specifice sugereaza cd deficientele
existente la nivelul competentelor emotionale si sociale consti-
tuie baza unor probleme grave — si felul in care corectivele bi-
ne orientate sau masurile preventive ar putea si mentind mai
multi copii pe drumul cel bun.

IMBLINZIREA AGRESIVITATII

Cind eram in scoala primara, copilul cel mai rau era Jimmy,
care era In clasa a patra, eu fiind intr-antiia. Era genul care iti fu-
ra banii de mincare, iti lua bicicleta si te apostrofa de indata ce-i
vorbeai. Jimmy era tipul batdusului care se aprindea din orice,
uneori chiar din nimic. Toti ne temeam de Jimmy — si pdstram
distanta. Toatd lumea il ura si se temea de Jimmy; nimeni nu se
juca cu el. Atunci cind aparea pe terenul de joacd era ca si cum
un bodyguard invizibil 1i indeparta pe toti copiii din calea sa.

Sigur ca acei copii ca Jimmy au probleme serioase. Mai pu-
tin evident este faptul c3 aceasta agresivitate flagrantd din copi-
larie constituie un semn pentru viitoarele probleme emotionale.
Jimmy a facut puscarie pentru molestare pind sa implineasca
saisprezece ani.

Faptul c& acei copii ca Jimmy mostenesc pentru tot restul
vietii agresivitatea din copilarie a iesit la iveald in multe dintre
studiile ficute'!, Asa cum am vizut, viata de familie a acestor
copii agresivi presupune intotdeauna parinti ce alterneaza ne-
glijenta cu asprimea si cu pedepsele capricioase; este probabil
de inteles ca acest tipar ii face pe copii si devind putin paranoici
sau violenti.

Nu toti copiii furiosi sint insa si batdusi; o parte dintre ei sint
niste paria retrasi, care reactioneaza exagerat atunci cind sint ne-
cdjiti sau fatd de ceea ce ei percep a fi nedreptiti. Defectul per-
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ceptiv care-i uneste pe acesti copii consta in faptul ca ei sesizea-
z3 atacuri acolo unde ele nu existd, imaginindu-si c& persoanele
din jur sint mai ostile decit in realitate. Aceasta ii face s li se pa-
rd cd unele fapte neutre sint amenintatoare — un brinci nevino-
vat devine o vendetd — iar singurul raspuns este atacul imediat.
Sigur c& asta ii determina pe alti copii sa-i evite, izolindu-i 5i mai
tare. Acesti copii furiosi si izolati sint foarte sensibili la nedrep-
tati si la faptul ci ar putea fi tratati astfel. Ei intotdeauna se vad
in rolul de victime si pot insira oricind o lista intreaga de cazuri
in care, de exemplu, profesorii i-au acuzat ci ar fi facut ceva
atunci cind nu aveau nici o vind. O alta trasdtura a acestor copii
este aceea ca atunci cind se afld in toiul unei crize de furie nu au
decit o singurd reactie: sa loveasca.

Se poate vedea cum functioneazi aceste inclinatii perceptu-
ale dintr-un experiment in care batdusii sint pusi alituri de co-
pii mai pasnici sa priveasca inregistrari video. Intr-unul dintre
filme, un baiat scapa cartile pe jos atunci cind un altul il inghion-
teste. Copiii incep sa rida; baiatul care a scapat cartile se ener-
veazd si incearcd sa dea intr-unul dintre cei care rid. Cind copiii
care au vazut caseta vorbesc despre ea ulterior, se constatd ca
batdusul intotdeauna il justificd pe cel care d& in pusti. Si mai
grditor este faptul cd atunci cind a fost necesar s se precizeze
agresivitatea din film, in discutiile despre casets, batausii l-au
considerat pe cel care si-a imbrincit initial colegul ca fiind vino-
vat, minia biietelului care loveste fiind justificata!2.

Acest salt la a-i judeca pe protagonistii filmului dovedeste o
profunda inclinatie perceptuald in cei in care sint in mod normal
agresivi: ei actioneazd pe baza prezumtiei de ostilitate sau de
- amenintare, nedind prea multi atentie la ceea ce se intimpla de
fapt. De indata ce detecteaza aceastd amenintare, sar la bataie.
De exemplu, daci un béietel agresiv joacd sah cu un altul care
mutd o piesd atunci cind nu {i este rindul, primul va interpreta
aceastd mutare ca fiind o ingselatorie, fard a sta s se gindeasca
dacd nu cumva a fost o simpla greseald. Presupunerea sa este
una rauvoitoare si nu una nevinovata, iar reactia este automat
ostild. Odats cu aceastd perceptie grabitd a unui act ostil apare
automat si'un act de agresivitate; in loc s4 i sublinieze celuilalt
cd a facut o greseald, el trece direct la acuzatii, tipind si lovind.
Cu cit copiii fac mai des acest lucru, cu atit agresivitatea devine
pentru ei un gest automat, iar repertoriul de optiuni — polite-
tea, gluma — se restringe.
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Asemenea copii sint vulnerabili din punct de vedere emotio-
nal in sensul cd au un prag foarte scizut al supérarii, iritindu-se
tot mai des pentru tot mai multe lucruri; odata ce se supérd, gin-
direa li se intunecs, iar actele nevinovate sint percepute ca osti-
le si recad In obiceiul prea bme invitat de a reactiona printr-o lo-
vitura violents!?.

Aceste inclinatii perceptuale spre ostilitate existd incd din
primele clase. In vreme ce ma)orltatea copiilor, si mai ales a ba-
ietilor, sint obraznici la gradinitd si in clasa intii, copiii cei mai
agresivi nu reusesc sa invete o modalitate de autocontrol pmé in
clasa a doua. In vreme ce alti copii au inceput si invete ce in-
seamnd negocierile si compromlsul pentru nemjtelegerlle de pe
terenul de joacd, batiusii se bizuie tot mai mult pe forta si vio-
lenta. Ei platesc un pret social: dupa primele doud sau trei ore
petrecute cu un bataus pe terenul de joaca, ceilalti copii deja de-
clar cd pustiul le displace™.

Studiile care i-au urmdérit pe copii din anii prescolari si pina
la virsta adolescentei au constatat ci aproape jumitate dintre
scolarii de clasa intii care sint obraznici, incapabili si se intelea-
ga cu ceilalti, neascultitori fatd de pdrinti si incdpatinati cu pro-
fesorii devin delincventi la virsta adolescentei'®. Sigur ¢ nu toti
acesti copii agresivi sint pe drumul ce duce la violentd sau la ac-
te criminale ulterior in viatd. Dar dintre toti copiii, acestia sint
cei care riscd cel mai tare ca in final s3 comita delicte violente.

Tendinta spre delicte apare surprinzator de devreme la acesti
copii. Atunci cind copiilor dintr-o gradini{d din Montreal le-au
fost date calificative In ceea ce priveste ostilitatea si capacitatea
de a crea probleme, cei cu scoruri inalte ficeau dovada clard de
delincventd doar cinci—opt ani mai tirziu, in primii ani ai adoles-
centei. Existau sanse de trei ori mai mari ca acesti copii sa admi-
ta faptul cd au batut pe cineva care nu le ficuse nimic, cd au fu-
rat din magazine, cd au folosit o0 arma de foc intr-o neintelegere,
¢ au dat o spargere sau cd au furat piese de la 0 masina sau ca
s-au imbétat — si toate acestea incd inainte s& facd paisprezece
ani'®.

Calea tipicd primara spre violentd si spre criminalitate se
prefigureaza la copiii care sint agresivi si greu de stipinit inca
din clasa intii si a doua'”. De obicei, impulsurile prost controla-
te din primii ani de scoala contribuie la rezultatele scolare proas-
te, copiii din aceastd categorie fiind perceputi si percepindu-se
pe ei insisi ca ,prosti”, remarca de altfel confirmata si de faptul
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ca sint surghiuniti in clasele speciale (si chiar dacé acesti copii
pot avea o mare doza de ,hiperactivitate” sau disfunctii de in-
vatare, cu sigurantd nu toti se afld In aceastd situatie). Copiii ca-
re la inceputul scolii stiu deja de acasi ce inseamn4 stilul ,,coer-
citiv” — adica violent — sint de asemenea izolati de citre profe-
sori, care ar trebui sd-si ocupe prea mult timp ca s&-i tin& in friu.
Sfidarea regulilor de la ore, ce pare fireasca pentru acesti copii,
are drept consecintd pierderea unui timp care altfel ar fi putut fi
folosit pentru invitat; soarta lor de a nu reusi la invititurs este
aproape predestinatd, mai ales incepind cu clasa a treia. Desi ba-
ietii care se indreaptd spre delincventd tind sd aiba un IQ mai
scazut decit colegii lor, impulsivitatea este in mai mare méasura
cauza delincventei; impulsivitatea baietilor de zece ani este un
indiciu de trei ori mai puternic al delincventei ulterioare fata de
1Q-ul lor'8.

Pina in clasa a patra sau a cincea, acesti copii considerati ba-
tausi sau doar ,dificili” — sint respinsi de colegii lor si sint in-
capabili sd-si facd usor prieteni; ei ajung ratati din punct de ve-
dere scolar. Simtindu-se fara prieteni, se asociazi cu alti paria
sociali. Intre clasa a patra si a noua, intr4 in bande si duc o via-
ta ce sfideaza legea si ordmea, existd un risc de cinci ori mai ma-
re pentru ei si ajunga vagabonzi, alcoolici, drogati, mai ales in-
tre clasele a saptea si a opta. Pe la jumatatea anilor de scoals, ei
sint insotiti de altii care ,au inceput mai tirziu”, dar care sint
atrasi de acest stil sfiddtor; acesti Intirziati sint adesea copii mai
mici, total nestapiniti acasi, care au inceput sa bintuie pe strazi
de capul lor inci din scoala primar. In anii de liceu, acest grup
marginalizat de obicei renunti la studii si incearcd si se indrep-
te spre delincventd, implicindu-se in delicte minore, cum ar fi
furtul din magazine, spargerile sau comertul cu droguri.

(O diferenta graitoare apare pe acest parcurs intre baieti si fe-
te. Un studiu asupra fetelor ,rele” din clasa a patra — cele care
au probleme cu profesorii sau nu respectd regulile, insi fara a fi
nepopulare printre colegi — arata cd 40% dintre ele au deja un
copil inainte si termine anii de liceu!®. Asta inseamni un pro-
cent de trei ori mai mare fata de cel inregistrat in rindul celorlal-
te fete. Cu alte cuvinte, fetele cu apucaturi antisociale nu devin
violente — ramin gravide.)

Desigur, nu existi o singur4 traiectorie spre violenta si de-
lincventd; existd multi alti factori care pun in primejdie un copil:
dacd este ndscut intr-un cartier cu o ratd mare a criminalit&tii, va
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fi expus mai multor tentatii spre crima si violenta, lucru ce por-
neste de la faptul ca familia trdieste intr-un stres puternic sau in
sdricie. Dar nici unul dintre acesti factori nu face delincventa sa
devind inevitabild. Toate acestea fiind la fel de importante, for-
tele psihologice care actioneazi in cazul copiilor agresivi spo-
resc sansele ca ei sd devind infractori violenti. Sau cum spune
Gerald Patterson, un psiholog care a urmadrit indeaproape evo-
lutia a sute de biieti la virsta adult3 tindra: ,actele antisociale ale
unui copil de cinci ani pot fi modelul actelor de delincventa ale
adolescentului.”?®

SCOALA BATAUSILOR

Aceastd predispozitie mintala a copiilor agresivi ce 1i insotes-
te toatd viata este cea care aproape sigur ii va face sa sfirseasca
in necazuri. Un studiu efectuat asupra delincventilor minori
condamnati pentru acte de violenta si asupra elevilor de liceu
agresivi a ajuns la concluzia ¢ acestia au un tipar mintal co-
mun: atunci cind au probleme cu cineva, automat considera ca
persoana se afld pe o pozitie antagonica, pripindu-se si traga
concluzii in legatura cu ostilitatea acesteia fatd de ei, fora si mai
caute alte informatii sau sd incerce s3 gindeascd pasnic pentru
a-si rezolva neintelegerile. In acelasi timp, consecinta negativi a
unei solutii violente — de obicei, o bataie — nu le trece prin
minte. Tendinta lor agresiva este justificatd in gind prin convin-
geri cum ar fi: ,E in reguld si lovesti pe cineva daca esti nebun
de furie”; ,,Daci te dai inapoi de la o bitaie lumea o s te soco-
teascd un las”; si ,,Cei care sint bituti zdravin nu suferd chiar
asa de rju.”?!

fnsa un ajutor venit la timp poate schimba aceste atitudini si
poate bloca aceastd traiectorie spre delincventa a copilului; mai
multe programe experimentale au avut un oarecare succes in a
ajuta,asemenea copii'agresivi sd invete sd-si controleze impulsu-
rile antisociale inainte s3 intre in incurcituri majore. Unul dintre
acestea, organizat la Universitatea Duke, s-a ocupat de elevii de
gimnaziu care se infuriau repede si creau probleme, in cadrul
unor sedinte de instruire de 40 de minute ce aveau loc de doud
ori pe sdptimind, pe o perioada de sase pind la doudsprezece
sdptamini. Acesti baieti erau invéatati, de exemplu, cd_o parte
dintre aluziile pe care ei le intrepretau ca fiind ostile erau de fapt
neutre sau prietenesti. Ei invatau sa gindeasc si din perspecti-
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va altor copii, sd-si dea seama cum sint perceputi si ce ar putea
gindi si simfi ceilalti copii in situatiile care i-au infuriat foarte ta-
re. De asemenea, erau si cursuri speciale pentru stipinirea mi-
niei, constind in reconstituirea unor scene, cum ar fi o tachinare
care i-ar fi putut face si-si iasi din fire. Una dintre abilitatile che-
ie pentru controlarea miniei a constat in supravegherea senti-
mentelor — constientizarea senzatiilor fizice, cum ar fi rosirea
obrajilor sau tensiunea musculard in momentul enervarii si
abordarea acestor semne ca pe un indiciu ca trebuie sd puni sta-
vild sau s3 mai reflecteze la ceea ce urmeazi s3 faci si nu s3 ac-
tioneze impulsiv.

John Lochman, psiholog la Universitatea Duke, unul dintre
creatorii acestui program, mi-a spus: ,,Ei discutd despre situati-
ile prin care au trecut recent, ca de exemplu o imbrinceald pe cu-
loar, pe care o considerasera voita. Copiii vor vorbi despre felul
cum ar fi trebuit sa abordeze aceasta intimplare. Unul dintre ei,
de exemplu, mi-a povestit cum s-a adresat unui baietel care l-a
imbrincit, spunindu-i s nu mai faci asa ceva si apoi pur si sim-
plu a plecat. Asta insemna c& detinuse controlul fara sa isi piar-
da respectul de sine si f4ra si provoace o bitaie.”

Pare interesant; multi dintre baietii agresivi sint nefericiti din
cauzi ci-si ies usor din fire; prin urmare, sint receptivi la posi-
bilitatea de a invita cum si se controleze. Intr-un moment in ca-
re deja au apucat sa se aprinda, desigur cd asemenea reactii la
rece, cum ar fi retragerea sau numadratul ping la zece, astfel incit
sd treacd primul impuls inainte de a reactiona, nu se declansea-
za automat; baietii exerseaza asemenea alternative intr-un fel de
scenete in care fiecare are rolul sju, ca de exemplu mersul in-
tr-un autobuz in care citiva pusti nu le dau pace. Astfel, ei pot
incerca un raspuns prietenos prin care sa-si pastreze demnita-
tea, dar care sa fie o alternativa la lovire, plins sau fuga insotita
de rusine.

La trei ani dupa ce bdietii au urmat un asemenea curs, Loch-
man i-a comparat cu altii care fusesera la fel de agresivi, dar nu
beneficiasera de asemenea cursuri de stapinire a miniei. El a
constatat ca la adolescenta baietii care urmasera acest program
erau mai putin dificili la ore, aveau o parere mai bund despre si-
ne, iar posibilitatea de a se apuca de bauturd sau de droguri era
mult mai mic3. Cu cit programul a durat mai mult, cu atit agre-
sivitatea a scazut mai tare.
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PREVENIREA DEPRESIEI

Dana, de saisprezece ani, a parut intotdeauna ca se adapteaza usor.
Dar acum, dintr-odats, nu se mai putea intelege cu celelalte fete si
ceea ce o nemultumea si mai tare era cd nu reusea s3 mentina prea
mult o legdtura cu un béiat, chiar daca de fiecare data facea si dra-
goste cu el. Morocanoasa si vesnic obositd, Dana si-a pierdut pofta
de mincare, n-a mai avut chef s se distreze in nici un fel. Se simtea
neajutoratd si fard sperante, nefiind in stare si iasd din aceastd
proastd dispozitie si chiar se gindea s3 se sinucida.

Starea de deprimare fusese generati de ultima despartire de priete-
nul ei. Ea a precizat c& nu stia cum sa facd si iasd cu un baiat fara sa
se implice imediat intr-o relatie sexuald — chiar daca acest lucru i se
parea inconfortabil — si nu stia cum s& pund capét unei relatii chiar
cind era nesatisficitoare. Se culca cu diversi baieti, spunea ea, cind
de fapt nu voia decit s&-i cunoasca mai bine.

Astfel incit, cum tocmai se mutase la o altd scoald, se simtise si mai
timida si mai nelinistits, nereusind sa-si faci prietene printre fetele
de acolo. De exemplu, se sfia s& deschida vreo conversatie, vorbind
doar cind i se adresa cineva. Era incapabild s se arate asa cum era
ea de fapt si nici nu stia ce si mai zic3 dupi: ,Bunj, ce faci?”??

Dana a urmat o terapie in cadrul unui program experimen-
tal pentru adolescenti deprimati din cadrul Universitatii Co-
lumbia. Tratamentul ei s-a concentrat asupra felului in care ar
putea s 1si stapineasca mai bine relatiile sentimentale: cum sa-si
facd prieteni, cum s se simtd mai increzitoare aldturi de alti
adolescenti, cum s¥ impund limite in privinta relatiilor sexuale,
cum sd se poarte in intimitate, cum s&-si exprime sentimentele.
in esentd, era un fel de incercare de a remedia o parte dintre tra-
siturile emotionale fundamentale. Si a functionat; depresia i-a
trecut. .

Mai ales la cei tineri, problemele in stabilirea unor relatii ge-
nereazi depresii. Dificultatea este la fel de des intilnita atit in re-
latiile dintre copii si parinti, cit si in relatiile cu cei de o virsta.
Copiii deprimati si adolescentii sint adesea incapabili sau nu
sint dispusi sa vorbeascd despre nemultumirile lor. Parca nu sint
in stare si-si evalueze corect sentimentele, dind dovada de iras-
cibilitate, de nerdbdare, de nervozitate si de minie — mai ales fa-
t3 de pdrinti. Astfel, parintilor le este si mai greu s le acorde
sprijin emotional si sd-i cdlduzeascd asa cum se cuvine, initiin-
du-se un fel de spirald infernald, care sfirseste in permanente
certuri si forme de instrdinare. .
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O noua trecere in revistd a cauzelor depresiei la tineri subli-
niazd deficite la nivelul a dou& zone de competents emotionala:
talentul de a stabili relatii, pe de o parte, si o interpretare a refu-
zurilor celorlalti, pe de alta parte. In vreme ce o parte dintre pre-
dispozitiile la depresie sint aproape sigur de ordin genetic, alte-
le par a fi cauzate de obiceiul de a gindi pesimist, dar care este
un proces reversibil, ce predispune copiii s& reactioneze violent
la cele mai mici infringeri din viatd — o notd proasts, o ceartd cu
parintii, o respingere din partea celor din jur —, ajungind la de-
primare. Existd dovezi care sugereazd cd aceasta predispozitie
pentru depresie, indiferent pe ce s-ar baza, este si mai mare la ti-
neri.

PRETUL LUMII MODERNE: NUMARUL MARE
DE DEPRESII

Anii de sfirgit de mileniu au inaugurat o noud epoci, cea a
Melancoliei, asa cum anii '20 erau epoca Anxietatilor. Datele la
nivel international aratd c& starea ce pare a fi o epidemie a zile-
lor noastre — depresia, care se intinde tot mai tare — se adap-
teaza in functie de stilurile de viatd moderne. Fiecare generatie,
comparativ cu cele anterioare, in lumea intreagd, a inregistrat
un risc tot mai mare de a ajunge intr-o stare depresivdi — nu
doar o stare de tristete, ci de nepasare, de’demoralizare si de au-
tocompadtimire, precum si de coplesitoare lipsd de sperantd —
de-a lungul unei vieti?. Aceste stiri apar de la virste tot mai fra-
gede. Depresia la copii, cindva complet necunoscuta (sau cel pu-
tin nerecunoscutd), iese la iveala ca o pecete a scenei moderne.

Desi probabilitatea de a deveni deprimat creste odata cu
virsta, totusi cea mai mare crestere se remarca la tineri. Pentru
cei ndscuti dupad 1955, posibilitatea de a suferi o depresie majo-
rd la un moment dat in viata este in multe tari de trei ori mai ma-
re decit pentru bunicii lor. La americanii nascuti inainte de 1905,
proportia celor care ar fi putut suferi o depresie gravi intr-o via-
td era de doar 1%; dintre cei ndscuti dupa 1955, pina la 24 de ani,
aproximativ 6% au suferit deja o depresie; pentru cei nascuti in-
tre 1945 si 1954, posibilitatea de a suferi de o depresie majora ina-
inte de a implini 24 de ani este de zece ori mai mare decit pentru
cei nascuti intre 1905 si 1914%*. Pentru fiecare generatie, primul
episod de depresie are tendinta sa apara tot mai devreme.
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Un studiu mondial facut asupra a peste 39 000 de persoane
a ajuns la concluzia cd aceleasi tendinte existd si in Porto Rico,
Canada, Italia, Germania, Franta, Taiwan, Liban si Noua Zee-
landa. La Beirut, cresterea numarului de depresii are o strinsd
legdturd cu evenimentele politice, cotele maxime fiind atinse in
timpul perioadelor de razboi civil. In Germania, in rindul celor
ndscuti inainte de 1914, probabilitatea de a face o depresie pind
la 35 de ani era de 4%. Pentru cei ndscuti intre 1934 si 1944, era
de 14%. In lumea intreag, generatiile care s-au maturizat in mo-
mente de tulburari politice sint marcate de un numar mai mare
de depresii, desi in ansamblu cresterea acestei tendinte nu are
legaturd cu evenimentele politice.

Micsorarea virstei la care copiii trdiesc prima experienta de-
presiva pare de asemenea sd fie un factor comun pentru lumea

.Intreagd. Atunci cind le-am cerut expertilor sa imi spuna de ce

cred ei asta, au apdrut mai multe teorii.

Dr. Frederick Goodwin, directorul Institutului National de
Sanitate Mintala, a ficut urmitorul comentariu: , A existat o
cumplits erodare a nucleului familial — numadrul divorturilor
s-a dublat, parintii au tot mai putin timp disponibil pentru co-
piii lor si nu stau prea mult intr-un loc. Nu apuci sd-ti cunosti
prea bine restul familiei, iar pierderea acestor surse stabile de
autoidentificare inseamn un risc mai mare de a se ajunge la de-
presie.” Dr. David Kupfer, seful catedrei de psihiatrie a Univer-
sitatii de Medicind din Pittsburgh, sublinia o altd tendinta:
,Odata cu extinderea industrializarii dupa cel de-al doilea riz-
boi mondial, aproape ci nimeni nu mai era pe-acasa. In tot mai
multe familii s-a instalat o indiferenta a parintilor fatd de nevoi-
le copiilor, pe mdsurd ce acestia cresteau. Aceasta nu este o cau-
z4 directd a depresiilor, dar creeaza o anumitd vulnerabilitate. Fac-
torii de stres emotional care apar de timpuriu pot afecta dezvol-
tarea neuronilor, ceea ce poate duce la o depresie in momentele
de mare stres, chiar daci ele pot aparea zeci de ani mai tirziu.”

Martin Seligman, psiholog la Universitatea Pennsylvania,
spunea: ,In ultimii 30 sau 40 de ani, am remarcat o crestere ac-
centuatd a individualismului si o descrestere a convingerilor re-
ligioase, precum si o scadere a sprijinului acordat celorlalti de
comunitati ori a familiilor numeroase. Aceasta inseamna o pier-
dere de resurse care ar fi putut mobiliza impotriva obstacolelor
si a esecului. In acest sens, orice esec este considerat ceva de du-
ratd si este amplificat in asa fel incit afecteaza totul in viata. Exis-
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ta o inclinatie spre a lasa o infringere de moment sa devina una
de durata si o cauza a lipsei de speranta. Daca ai avea o perspec-
tiva mai largd, cum ar fi credinta in Dumnezeu si In viata de apoi,
atunci pierderea unei slujbe ar parea o infringere temporara.”

Indiferent care ar fi cauza, depresia la tineri este o problema
presanti. In Statele Unite, estimarile variaza foarte mult in pri--
vinta vulnerabilitdtii de-a lungul vietii datorate depresiilor de
care suferd copiii si adolescentii, indiferent de perioada in care
apar ele. Unele studii epidemiologice, care au folosit criterii
stricte — simptomele oficiale de diagnosticare a depresiilor —
au constatat ca pentru béietii si fetele intre 10 si 13 ani probabi-
litatea de a face o depresie majora de-a lungul unui an este cam
de 8 sau 9%, desi alte studii inaintaserd o cifrd cam la jumatate
(ba chiar si de doar 2%). Unele date sugereazi ca procentul
aproape se dubleaza pentru fete la pubertate. Pina la 16% dintre
fetele intre 14 si 16 ani sufera depresii serioase, iar la béieti pro-
centul r3mine constant?.

TRAIECTORIA DEPRESIEI LA TINERI

Depresia n-ar trebui doar tratatd, ci si prevenitd, lucru clar
mai ales la copii, in cazul carora s-a facut o descoperire extrem
de alarmant: chiar si episoadele minore de depresie la un copil
pot duce la episoade grave ulterior in viatd?. Aceasta idee pune
la indoiald vechea presupunere ca depresia la copii nu conteaza
pe termen lung, pentru ci ei 0 uita cu vremea”. Desigur ca fie-
care copil se mai intristeaza din cind in cind; copilaria si adoles-
centa, ca si perioada adulta, presupun si momente de dezama-
gire sau pierderi importante sau mai mici care intretin suferinta.
Nevoia de a preveni nu se refera la asemenea momente, ci la co-
piii pentru care spirala infernala a tristetii ii aduce intr-o stare de
disperare, de irascibilitate si de izolare — mult mai grava decit
melancolia. , )

Dintre copiii ale cdror depresii au fost suficient de grave in-
cit s se ajungd la tratamente serioase, trei sferturi mai trecusera
printr-un episod de depresie, conform unor date adunate de
Maria Kovacs, psiholog la Institutul si Clinica de Psihiatrie din
Pittsburgh?. Kovacs a studiat copii diagnosticati cu depresii in-
cé de la virsta de opt ani, urmédrindu-i pe parcursul unei perioa-
de mai lungi, pe unii chiar pina la 24 de ani.
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Copiii cu depresii majore trec prin astfel de episoade care
dureaza in medie 11 luni, desi la unul din sase au tinut chiar un
an si jumatate. Depresiile usoare care si-au facut aparitia la virs-
te fragede, uneori chiar la cinci ani, nu devin foarte intense, dar
dureaza mai mult — in medie, aproximativ patru ani. Kovacs a
constatat cd acei copii care au suferit o depresie minoréa riscd sa
o transforme intr-una majord — intr-o asa-numita dubla depre-
sie. Cei care ajung la o dubld depresie riscd mult mai mult s& se
confrunte cu o recidiva odata cu scurgerea anilor. In cazul copi-
ilor, depresia s-a prelungit pina in adolescenta si uneori chiar pi-
na in primii ani de virsta adultd, suferind de depresii sau de un
sindrom maniaco-depresiv, in medie, o datd la trei ani.

Kovacs mi-a spus ca acesti copii , plitesc” nu numai suferin-
ta produsa de depresia in sine. ,Copiii invatd in general anumi-
te atribute sociale de la cei de 0 seamé cu ei — de exemplu, ce sa
faci cind vrei ceva si nu poti si ai, observind cum se descurca in
situatia respectiva ceilalti copii si aplicind la rindul lor modelul.
Copiii deprimati se numaré insa printre copiii neglijati la scoa-
14, sint aceia cu care ceilalti copii nu se joaca.”?8

Fiind ursuzi sau tristi, acesti copii ajung sd evite initierea in
contactele sociale sau sa nu ia in seama un alt copil care incear-
ci sé-i abordeze — acesta fiind un semnal pe care copilul socia-
bil il percepe ca pe o respingere; rezultatul final este cd un copil
deprimat este respins sau neluat in seama la joaca. Aceasta lacu-
nd la nivelul experientei interpersonale inseamna ratarea a ceea
ce ar putea sd invete jucindu-se, ajungindu-se la probleme socia-
le si emotionale cu urmdri chiar dupi iesirea din depresie?. In-
tr-adevar, atunci cind copiii deprimati au fost comparati cu cei
fara depresii, s-a constatat ca sint mai putin capabili s& se adap-
teze in societate, au mai putini prieteni, nu sint preferati de cei-
lalti la joacd, sint mai putin indragiti si au relatii conflictuale cu
ceilalti copii.

Un alt rezultat neplacut pentru acesti copii este faptul ci ei
se descurcd prost la scoald; depresia are un efect negativ asupra
memoriei si puterii de concentare, drept pentru care cu greu re-
usesc s fie atenti la ore si s& retind ceea ce li se predd. Un copil
care nu simte nici o bucurie isi va canaliza cu greu energia spre
a-si stapini bine lectiile, ca sd nu mai vorbim de acea experienta
a starii de transa in timpul acumularii de cunostinte. In mod fi-
resc, cu cit perioada de depresie a copiilor din studiul lui Kovacs
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este mai lungd, cu atit notele scad si mai tare si se descurcd mas
slab la teste, asa incit pot ramine si repetenti. De fapt, exista o co-
relare directé intre durata depresiei unui copil si notele sale de
la scoald, datoritd poverii constante din timpul episodului res-
pectiv. Toate problemele de invatatura implica si aceastd compo-
nentd a depresiei. Asa cum observa Kovacs: ,Imaginati-véa ce se
intimpld cind deja esti deprimat si esti si dat afara de la scoala,
drept pentru care ramii singur acasa si nu mai ai nici mécar cu
cine sd te joci.”

CUM SE AJUNGE LA DEPRIMARE

Ca si in cazul adultilor, modalitatile pesimiste de a interpre-
ta esecurile din viata par sa alimenteze sentimentul de neajuto-
rare si de lipsd de sperantd din sufletul copiilor deprimati. Cei
care sint deja deprimati gindesc astfel si asta se stie dintotdeau-
na. Ceea ce a iesit la iveald doar recent este faptul cd de obicei
copiii care au inclinatie spre melancolie tind cétre o viziune pe-
simistd fnainte de a ajunge sa fie deprimati. Aceasta informatie
sugereazd o posibilitate de a-i vaccina impotriva depresiei ina-
inte ca ea sa loveasca.

O dovadé provine din citeva studii asupra convingerilor
copiilor despre propria capacitate de control asupra a ceea ce li
se Intimpla In viatd — de exemplu, de a indrepta in bine lucru-
rile. Acest lucru este demonstrat de faptul ca de obicei copii re-
actioneaza astfel: ,Cind am probleme acasd ma descurc maij
bine decit alti copii la rezolvarea lor” si ,,Cind mé straduiesc su-
ficient, iau note mari.” Copiii care nu spun nici una dintre aceste
fraze descriptive pozitive sint convinsi ca nu pot schimba nimic;
acest sentiment de neajutorare e si mai mare la copiii foarte de-
primati’C.

Un studiu graitor a urmdrit citiva copii de clasa a cincea si a
sasea in zilele ce au urmat primirii carnetelor de note. Asa cum
ne amintim cu totii, carnetele de note sint in general una dintre
sursele de mare exaltare sau de mare disperare pentru copii.
Cercetitorii insa gasesc cd ele au consecinte asupra felului in ca-
re copiii 1si asuma rolul in cazul unei note mai proaste decit se
asteptau. Cei care considerd ca aceastd notd se datoreaza unei
neimpliniri personale (,,Sint un prost”) se simt mai deprimati
decit cei care isi explicd aceasta notd ca pe un lucru ce poate fi
schimbat. (,Dacd ma voi strddui mai tare la matematica si in
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special la teme 0 s3 capdt 0 nota mai buna.”)*! Cercetitorii au
identificat un grup de scolari din clasele a treia, a patra si a cin-
cea pe care colegii i-au respins, situatie ce a continuat si in clase-
le urmaitoare, ei raminind niste paria. Felul in care copiii respinsi
isi explica acest refuz este de o importantd capitald in privinta
aparitiei unei depresii. Cei care considerd cd aceastd respingere
se datoreazd unui defect personal devin si mai deprimati. Cei
optimisti inss, care-si imagineaza cd ar putea face ceva pentru a
indrepta lucrurile, nu devin neapérat deprimati, in ciuda unei
respingeri permanente’. Iar intr-un studiu referitor la copiii ca-
re trec extrem de greu in clasa a saptea s-a dovedit cd aceia care
au manifestat o atitudine pesimista si au reactionat negativ fata
de scoald si fatd de stresul addugat acas3 au suferit o depresie®.

Dovada cea mai directd a faptului ci o perspectivd pesimis-
ta 1i face pe copii sd cadd cu usurintd prada depresiei provine
dintr-un studiu care a durat cinci ani, efectuat asupra unor copii
de la inceputul clasei a treia®. La copiii mai mici, cel mai puter-
nic indiciu ca vor suferi o depresie a fost perspectiva pesimista
combinatd cu o loviturd majora, cum ar fi divortul parintilor sau
un deces in familie, ceea ce I-a tulburat mult pe copil, i-a creat o
stare de neliniste si, eventual, au existat si niste parinti incapa-
bili sd ofere o consolare suficientd. Pe masura ce copiii au cres-
cut, terminind scoala primara, a avut loc o schimbare gréitoare
in gindirea lor referitor la binele si rdul din viata lor, copiii cata-
logind tot mai mult aceste evenimente in functie de propriile lor
trasaturi psihice: , Jau note mari pentru cd sint destept”; ,N-am
prea muiti prieteni pentru ca n-am umor.” Aceste schimbari in-
cep sé se instaleze treptat cam intre clasa a treia si a cincea. Pe
masura ce se intimpla aceasta, copiii care dezvolta o perspecti-
va pesimistd — si atribuie obstacolele din viata lor unor defecte
personale serioase — incep sd cadd pradd unor stiri depresive,
ca reactie la problemele ce apar. Mai mult, experienta depresiei
in sine pare sd intareascd aceste modalitati de gindire pesimist3,
astfel incit, chiar dupa ce este depasita starea depresiva, copilul
rdmine cu o cicatrice emotionald serioasd, cu convingeri alimen-
tate de depresie si intiparite in minte: cd nu poate sa se descur-
ce la scoald, cd toatd lumea il respinge si ca nu poate face nimic
ca sa scape de dispozitiile neplicute. Aceste idei fixe il pot face
pe copil si mai vulnerabil, pe masura ce apare o alta depresie pe
parcurs.
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SCURTCIRCUITAREA DEPRESIILOR

Exista si o veste buna: toate indiciile aratd ca daca acesti co-
pii sint invatati sd aiba o perspectiva mai productiva fatd de di-
ficultatile lor, riscul de depresie scade*. Intr-un studiu efectnat
la un liceu din Oregon, aproximativ unul din patru elevi suferea
de ceea ce psihologii numesc ,micd depresie”, adicd nu indea-
juns de grava incit si depigeasca starea obignuits de nefericire®.
Unii se aflau in primele sdptamini sau luni din ceea ce putea de-
veni o depresie in toata regula.

Intr-o ora de curs speciala de la sfirsitul zilei, 75 dintre elevii
usor deprimati au fost invatati sd-si infrunte modelul gindirii
asociat cu depresia peniru a deveni mai doritori de a-si face
prieteni, de a se intelege mai bine cu périntii lor si de a se impli-
ca In activitati sociale care le faceau placere. La sfirsitul unui
program de opt sdptdmini, 55% dintre acesti elevi si-au depasit
depresia ugoard, in vreme ce doar un sfert dintre cei care nu par-
ticipaserd la acest program au reusit si depaseascd momentul
critic. Un an mai tirziu, un sfert dintre cei din grupul compara-
tiv au ajuns la depresii grave, spre deosebire de doar 14% dintre
elevii care participasera la programul de prevenire a depresiei.
Desi nu a durat decit opt dupi-amieze, se pare ca acest curs spe-
cial a redus riscul de depresie la jumatate’.

In mod similar, s-au mai facut descoperiri promitatoare in
urma unui curs special de o saptdmind pentru tinerii intre 10 si
13 ani care aveau probleme cu pirintii si ddideau semne de de-
presie. In intilnirile de dupa orele de scoals, ei au invitat ele-
mente emotionale fundamentale, inclusiv cum si se descurce cu
neintelegerile, sa se gindeasci inainte de a trece la fapte si, poa-
te lucrul cel mai important, cum s infrunte convingerile pesi-
miste care insotesc depresia — de exemplu, hotarind sa invete

* La copii, spre deosebire de adulfi, tratamentul medicamentos nu
este neaparat o alternativd pentru terapia sau prevenirea depresiilor;
copiii au un alt metabolism in raport cu medicamentele comparativ cu
adultii. Antidepresivele triciclice dau deseori rezultate la adulti, dar la
copii reusesc aproximativ in méasura in care este eficient si un medica-
ment inactiv placebo. Medicamentele mai noi impotriva depresiilor, in-
clusiv Prozacul, sint incd netestate pentru copii. Desipramina este unul
dintre cele mai des intilnite (si mai sigure) triciclice folosite pentru
adulti. S-a demonstrat chiar in timp ce scriam aceasta carte ca ar putea
sa fie cauza decesului la copii.
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mai serios dupa ce nu s-au descurcat prea grozav la un test, in
loc sa gindeasca doar ca: ,Nu sint destul de destept.”

»~Ceea ce invatd un copil la aceste ore este cd dispozitiile cum
ar fi anxietatea, tristetea si minia nu se revarsa din sine fard a de-
tine nici un control asupra lor si ca el poate schimba ceea ce sim-
te prin ceea ce gindeste”, subliniazd psihologul Martin Selig-
man, unul dintre creatorii programului de 12 saptamini. Deoa-
rece lupta cu gindurile deprimante poate impiedica formarea
unei dispozitii sumbre, Seligman mai adauga: ,lupta devine un
intdritor de moment care ajunge sa fie un obicei.”

Din nou aceste cursuri au scdzut numarul depresiilor la ju-
mdtate — iar acest lucru mai dura si dupa doi ani. La un an du-
pa terminarea cursurilor, doar 8% dintre participanti au avut un
punctaj modest spre grav la testul de depresie, fatd de 29% din-
tre copiii din grupul ce nu a participat la cursuri. Si dupd doi
ani, aproximativ 20% dintre cei care au participat la curs au dat
semne de cel mult o depresie ugoar3, fata de 44% din grupul
comparativ.

Invatarea acestor abilititi emotionale incid din adolescent3
poate fi de mare ajutor. Seligman observa: ,,Acesti copii se des-
curci mai bine, infruntind chinul obisnuit la virsta adolescentei
de a fi respinsi de ceilalti. Ei par sa fi invatat acest lucru cind ris-
cul depresiei este mai mare, adica in primii ani de adolescenta.
Tar lectia continua sa aiba efect si s4 fie eficientd dupa termina-
rea cursului incd vreo citiva ani, sugerind ca acesti copii folosesc
aceste informatii in viata lor de zi cu zi.”

Alfi experti in problema depresiei la copii au acceptat cu
mult entuziasm noile programe. ,Dacd vreti intr-adevdr o
schimbare radicali si reala pentru bolile psihiatrice cum ar fi de-
presia, trebuie sa faceti ceva inainte ca acesti copii sa se imbol-
nidveascd”, comenta Kovacs. ,Adevirata solutie este o inoculare
psihologica.”

TULBURARILE DE ALIMENTATIE

Cind lucram ca student la-clinica de psihologie, la sfirsitul
anilor 1960, am cunoscut doud femei care sufereau de probleme
de alimentatie, chiar daci acest lucru l-am inteles abia ani de zi-
le mai tirziu. Una dintre ele era o stralucitd absolventd de mate-
maticd, studiase la Harvard si eram prieteni incd din studentie.
Cealalta facea parte din personalul Bibliotecii Universitare. Ma-
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tematiciana, desi era foarte slaba, pur si simplu nu era in stare
s& mdnince: sustinea cd are repulsie fata de mincare. Biblioteca-
ra era corpolentd si cazuse In patima inghetatei si a tortului de
morcovi Sara Lee si a altor deserturi; dupéa ce se indopa — asa
cum mi-a marturisit cu oarecare jend — se ducea pe ascuns la
baie si isi provoca varsdturi. in prezent, matematiciana ar fi
diagnosticata ca suferind de anorexie nervoas, iar bibliotecara,
de bulimie.

In acele vremuri, nu existau asemenea diagnosticari. Medicii
de clinica abia incepusera sa se preocupe de aceasta problems;
Hilda Bruch, pioniera acestei miscari, a publicat un articol de-
spre problemele de alimentatie in 1969%. Bruch era uluitd de fe-
meile care erau in stare sa moara de foame si sustinea cd una
dintre principalele cauze consta In incapacitatea de a recunoas-
te si de a reactiona corect la nevoile trupului — si anume, evi-
dent, la senzatia de foame. De atunci, literatura clinica asupra
problemelor de alimentatie s-a extins enorm spre o multitudine
de ipoteze asupra cauzelor, incepind cu fetele foarte tinere care
simt nevoia s atinga standardele greu de atins de frumusete fe-
minina si pind la mamele mult prea acaparatoare care isi imping
fetele sd traiasca un vesnic sentiment de vinovitie.

Majoritatea acestor ipoteze aveau Insa un defect: erau extra-
poléri in urma unor observatii facute in timpul terapiilor. Din
punct de vedere stiintific, sint mult mai acceptabile studiile fa-
cute pe grupuri mari de persoane de-a lungul mai multor ani,
pentru a vedea la cine apar problemele de fapt. Acest tip de stu-
dii permite o comparatie clara si corectd, care poate afirma, de
exemplu, daca faptul de a avea parinti abuzivi le predispune pe
fete la probleme de alimentatie. Dincolo de aceasta, pot fi cons-
tatate si conditiile care favorizeazd asemenea probleme, fiind
distinse cele care par a fi cauza, dar care se intilnesc adesea si la
cei care nu au problemele celor ce vin la tratament.

Atunci cind s-a facut un studiu asupra a mai bine de 900 de
fete, incepind din clasa a saptea si pina intr-a zecea, s-a consta-
tat cd deficientele emotionale — in special incapacitatea de a
discerne sentimentele neplacute si de a le controla — sint facto-
rii cheie care duc la problemele de alimentatie®. Chiar si in cla-
sa a zecea intr-un foarte populat liceu din Minneapolis existau
61 de fete care deja aveau simptome serioase de anorexie sau de
bulimie. Cu cit problema era mai gravé, cu atit fetele reactionau
mai puternic la obstacole, ba chiar si la cele mai mici neajunsuri,
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prin sentimente negative intense, pe care nu si le puteau calma
si pe care cu cit le constientizau mai putin cu atit le resimteau
mai intens. Cind aceste doud tendinte emotionale erau cuplate
cu o nemultumire puternica in ceea ce priveste corpul lor, se
ajungea la anorexie sau la bulimie. S-a constatat cd nu périntii
exagerat de exigenti joacd rolul cel mai important in provocarea
problemelor de alimentatie. (Asa cum ne prevenea si Bruch, te-
oriile bazate pe acest punct de vedere nu sint bine formulate; de
exemplu, parintii pot cu usurinta si fie foarte severi ca reactie la
problemele de alimentatie ale fetelor lor dintr-o incercare dispe-
ratd de a le ajuta.) Irelevante au fost considerate in final si expli-
catiile populare, cum ar fi frica de sexualitate de la inceputul pe-
rioadei de pubertate si lipsa unei bune pareri despre sine.

In schimb, lantul cauzal relevat de studiile prospective ince-
pe cu efectele asupra fetelor tinere ale faptului cd au crescut in-
tr-o societate preocupata de canoane de frumusete feminina ca-
re presupun o slabire nefireasca. Pe masura ce se ajunge la ado-
lescents, fetele sint obsedate de greutatea lor. De exempluy, o fe-
titd de sase ani a izbucnit in lacrimi atunci cind mama ei i-a spus
sd meargd si inoate, pretinzind ca arata prea grasa in costumul
de baie. De fapt, sustine pediatrul care povesteste cazul, greuta-
tea era normala pentru indltimea ei*. Intr-un studiu ficut pe
271 de tinere, jumaitate dintre ele considerau ca sint prea grase,
desi majoritatea aveau greutatea normala. Studiul de la Minnea-
polis a ardtat ca obsesia kilogramelor in plus nu este in sine su-
ficientd pentru a explica de ce unele fete au probleme de alimen-
tatie.

Unele persoane obeze nu sint in stare sd discearna diferenta
intre a se teme, a se infuria si a le fi foame, astfel incit unifica toa-
te aceste senzatii in ideea de foame, ceea ce duce la o alimenta-
tie exagerati de fiecare dati cind sint suparate*. Ceva similar se
pare ca se intimpla si cu aceste fete. Gloria Leon, psiholog la
Universitatea din Minnesota, care a intreprins studiul asupra fe-
telor cu probleme de alimentatie, a observat c4 aceste fete ,,cons-
tientizeazi insuficient sentimentele si semnalele date de trup;
acesta s-a dovedit singurul si cel mai puternic indiciu de a pre-
vedea continuarea problemelor de alimentatie si In urmatorii
doi ani. Majoritatea copiilor invatd sa distinga intre senzatii si sd
poatd spune dacad se simt plictisiti, furiosi, deprimati sau fla-
minzi — acest lucru fiind o parte din ceea ce se cheama cunos-
tintele emotionale. Dar aceste fete au probleme cu distingerea
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sentimentelor fundamentale. Pot avea neintelegeri cu jubitul fa-
rd sd-si dea seama c4 sint furioase, nelinistite sau deprimate —
trdind doar o furtunid emotionala subtild, pe care nu stiu sa o de-
paseasci eficient. In schimb, invata s4 se simti mai bine mincind;
acesta poate deveni un obicei emotional puternic intiparit.”

Dar cind acest obicei de calmare interactioneaz cu frustriri-
le pe care le triiesc fetele pentru a ramine subtiri, existd toate
sansele sa se ajung la probleme de alimentatie. , La inceput va
minca exagerat”, observa Leon. , Dar ca sd rdmind subtire, va in-
cepe sa verse sau sa ia laxative ori sa faca foarte mult sport pen-
tru a scapa de kilogramele acumulate in urma unei alimentatii
nesdndtoase. O alta cale in aceastd lupta de stdpinire a confuzii-
lor emotionale ar fi cea pe care o aleg cele care nu mai maninca
deloc — aceasta fiind o posibilitate de a simti ca exista un oare-
care control asupra sentimentelor coplesitoare.”

Combinatia intre o constientizare interioard nesatisfacatoare
si slabele capacitdti de adaptare sociald conduce la faptul ca
aceste fete, atunci cind sint nemultumite de prieteni sau de pa-
rin{i, nu reugesc sa aciioneze ef1c1ent pentru a indrepta o relatie
sau a scipa de propria nefericire. In schimb, supéararea lor de-
clanseaza problemele de alimentatie, indiferent daci este vorba
de miliinie sau de ancrexie sau pur si simplu de mincatul fara
masurd. Tratamentele eficiente pentru aceasta categorie de fete,
crede Leon, ar trebui sd includd instructiuni ce le-ar puiea reme-
dia acea capacitate emotionald ce le lipseste. ,,Clinicienii au des-
coperit”, mi-a spus ea, ,,c4 daci ne adresam direct problemelor,
ierapia functioneaza mai bine. Aceste fete trebuie s invete sa isi
identifice sentimentele si s4 se calmeze sau sa-si stipineascd mai
bine relatiile, fara a apela ca Ia o solutie la unele obiceiuri proas-
te de a minca.”

DOAR CEI SINGURI RENUNTA LA SCOALA

Aceasta este drama din clasele primare: Ben, elev in clasa a
patra, are putini prieteni si tocmai a auzit de la amicul lui Jason
cd nu se vor juca impreund in pauza de prinz — Jason vrea sa se
joace cu un alt béiat, cu Chad. Ben isi ia capul in miini si se pra-
buseste in lacrimi. Inca smiorcaindu-se, Ben se duce in sala de
mese, acolo unde Jason si Chad méaninca.

,Urdsc tupeul pe care il ai!”, tipa Ben la Jason.

,.De ce?”, intreaba Jason.
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,Pentru cd m-ai mintit”, spuse Ben cu un ton acuzator.
..Mi-ai zis toatd siptimina cd o sa te joci cu mine si m-ai mintit.”

Dupa care Ben se indreapta spre o masa goald, plingind usor.
Jason si Chad se duc la el si incearcd si-i vorbeascd, dar Ben isi
baga degetele in urechi, hotdrit sa-i ignore si fuge din sala de
mese, ca s se ascunda in spatele lizilor de gunoi ale scolii. Un
grup de fete care au fost martore la acest schimb de cuvinte in-
cearcd s aiba un rol impaciuitor, se duc la Ben si ii spun cd Ja-
son e dispus sd se joace si cu el. Dar Ben nici nu vrea s3 auda si
le spune sa-1 lase in pace. El isi linge ranile, smiorcdindu-se de
unul singur?!. Sigur ci este un moment foarte intens; sentimen-
tul de a fi respins si lipsit de prieteni este unul prin care fiecare
trece la un moment dat in copilirie sau in adolescent. Ceea ce
este insd cel mai gréitor in privinta lui Ben este incapacitatea de
a reactiona la eforturile lui Jason de a indrepta lucrurile — lucru
care in loc si ii aline suferinta, o amplificd. O asemenea incapa-
citate de a sesiza si de a profita de o astfel de sansa este tipica
pentru copiii mai retrasi; asa cum am vazut in Capitolul 8, copiii
respinsi din punct de vedere social, in general, nu sint jn stare sa
desluseascd semnalele emotionale si sociale; chiar ¢ind le pot
Citl, au un repertoriu foarte limitat de reactii. Renuntarea la
scoala este cel mai mare risc pentru copiii cu probleme de adap-
tare in societate. Rata renuntirilor la studii printre copiii care
sint respinsi de colegii lor este de doud pind la opt ori mai mare
fatd de aceea inregistratd in rindul copiilor care au prieteni. O
cercetare a aratat ca, de exemplu, 25% dintre cepiii nepopulari
in scoala primard au renuntiat la scoala inainte de terminarea li-
ceului, comparativ cu 8% dintre ceilalti copii*?. Nici nu-i de mi-
rare: imaginati-va 30 de ore pe sdaptamina intr-un loc in care ni-
meni nu te iubeste! '

Doua tipuri de reactii emotionale ii determind pe copii sd
sfirseasca prin a deveni niste paria. Asa cum am vizut, unul este
inclinatia spre iesiri minioase si perceperea unei ostilitati chiar si
acolo unde ea nu existd de fapt. Cea de-a doua este timiditatea,
anxietatea si a fi rusinos in societate. Dar dincolo de acesti fac-
tori temperamentali, copiii sint cei care ,se retrag” — cei a ciror
timiditate repetata ii face pe cei din jur sa se simta stingheriti —
si care au tendinta de a se izola.

O modalitate prin care acesti copii ,,se izoleazd” este felul in
care transmit unele semnale emotionale. Cind copiii de scoalad
cu prieteni putini au fost intrebati cum s-ar manifesta dezgustul
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si furia pe chipul lor, ei au mimat gresit de mult mai multe ori
decit copiii indragiti. Cind unor copii de gradinita li s-a cerut si
explice cdile prin care si-ar putea face prieteni sau ar putea sa nu
se batd, copiii nepopulari — cei cu care ceilalti copii se codesc sa
se joace — au avut raspunsuri autodefensive atunci, de exem-
pluy, in situatia in care doi copii voiau aceeasi jucarie, reactia co-
piilor evitati a fost aproximativ urmatoarea: ,, Arde-i un pumn!”
-— sau vagi incercéri de a obtine ajutor din partea unui adult.
Atunci cind copiilor li s-a cerut sd interpreteze tristetea, furia
sau rautatea, cei mai putin populari au dat interpretarile cele
mai putin convingatoare. Nu este deci de mirare ca asemenea
copii se simt neajutorati cind este vorba s isi facd prieteni; inca-
pacitatea lor social devine un fel de profetie. In loc s4 invete noi
abordiri in a-si face prieteni, ei continua sa faca acelasi lucru ca-
re nu a functionat nici In trecut sau vin cu solutii si mai inadec-
vate?2,

In aceastd adevarati loterie de a fi placuti de altii, acesti co-
pii dispun de foarte putine criterii de a actiona emotional: ei nu
par deloc amuzanti si nu stiu cum s&-i facd pe ceilalti sa se sim-
td bine si in largul lor. Studierea copiilor nepopulari la joaca a
ardtat, de exemplu, ca sint mult mai inclinati s& triseze decit cei-
lalti, cd nu stiu s& piarda, ci ,se dau mari” cind cistigd, laudin-
du-se peste misurd. Desigur ca majoritatea copiilor vor sa cisti-
ge un joc — dar fie ca ei cistiga sau pierd, majoritatea copiilor
pot sd isi retind reactiile emotionale pentru a nu submina relatia
cu prietenul de joaca.

In vreme ce copiii care nu au aceastd inclinatie spre viata so-
cialda — care permanent au probleme de descifrare si de reactie
la emotii — sfirsesc ca persoane izolate din punct de vedere so-
cial, acest lucru nu se aplica acelor copii care trec doar printr-o
perioadd temporard de marginalizare. Dar pe cei care sint in
permanentd exclusi si respinsi, statutul de paria, dureros, ii ur-
mareste in toti anii de scoala. Consecintele faptului ca sfirsesc
prin a fi marginalizati sint potential mai mari pe mdsuré ce co-
pilul intrd in virsta adults. In primul rind, apropierea de prie-
teni si tumultul din momentele de joaca slefuiesc talentele socia-
le si emotionale care vor duce la alt tip de relatii interpersonale
mai tirziu, in viatd. Copiii care sint exclusi din acest tarim al in-
vatarii sint inevitabil dezavantajati.

E de inteles c& acei copii care sint respinsi dau dovada de
multd anxietate si de multe griji, fiind totodatd deprimati si sin-
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guri. De fapt, cit de popular este un copil in clasa a treia pare a
fi un indiciu mult mai bun al sanatétii mintale de la 18 ani — mai
eficient decit evaludrile profesorilor si ale asistentelor, decit re-
zultatele de la scoal si IQ-ul si chiar mai eficient decit rezultate-
le testelor psihologice*. Si, asa cum am vizut, in fazele ulterioa-
re ale vietii, cei care au prieteni putini si sint singuri risca in mod
cronic s fie afectati de boli de tot felul si o moarte timpurie.
Asa cum sublinia psihanalistul Harry Stack, invatdm cum sa
ne negociem relatiile intime — cum sa ne rezolvam neintelege-
- rile si si ne impartdsim cele mai profunde sentimente — din pri-
mele noastre relatii apropiate cu prietenii de acelasi sex. Dar co-
piii care sint respinsi din punct de vedere social au doar jumata-
te din sansele celor de-o virstd cu ei de a avea un prieten bun in
acesti ani din scoala elementar3, si astfel rateaza una dintre po-
sibilitatile esentiale de a se dezvolta din punct de vedere emo-
tional*>. Un prieten conteazd — chiar cind toti ceilalti intorc spa-
tele (chiar dacd prietenia respectivad nu este cea mai solidd).

ANTRENAREA PENTRU PRIETENIE

Exista sperante si pentru copiii respinsi, in ciuda incapacita-
tii lor de adaptare. Steven Asher, psiholog la Universitatea din.
Illinois, a organizat o serie de ,antrenamente pentru prietenie”,
in care s-a ocupat de copiii nepopulari si care se pare ca au avut
rezultate pozitive®. El i-a identificat cei mai neindragiti elevi -
din clasa a treia si a patra si le-a tinut sase cursuri despre cum
,sa facd si fie joaca mai amuzantd”, fiind , prietenosi, amuzanti
si amabili”. Pentru a evita stigmatizarea copiilor, li s-a spus tu-
turor ca cei alesi sint un fel de ,consultanti” ai acestui curs, prin
care se incerca sd se afle ce anume se poate face pentru ca joaca
sd fie mai placuta.

Copiii erau invétati sa actioneze in anumite feluri pe care
Asher le-a descoperit a fi tipice copiilor indragiti. De exemplu,
erau incurajati sa se gindeasca la sugestii alternative si sa faca
unele compromisuri (in loc sé se certe), in cazul in care nu erau
de acord cu regula jocului; sd-si aminteasca sd vorbeasca si sd
pund intrebari celuilalt copil in timp ce se joacd; sd asculte si sa-1
priveasca pe celdlalt copil pentru a vedea ce face; sd spund ceva
drigut atunci cind celdlalt face bine un lucru; sd zimbeasca si
sa-si ofere sprijinul sau sd dea sugestii ori sd incurajeze. Copiii
au mai incercat s creeze conditii agreabile social in timp ce ju-
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cau Maroco cu colegii, dupa care li se explica in ce masuré s-au
descurcat bine. Acest minicurs de intelegere cu ceilalti a avut un
efect remarcabil: un an mai tirziu, copiii care fuseserad pregititi
— si care fuseserd alesi tocmai pentru ci erau cei mai nepopu-
lari in clasele lor — se aflau printre cei populari. Sigur, nici unul
nu era intr-adeviar vedeta iesitd din comun, dar nici unul dintre
ei nu mai era respins.

Rezultate similare au fost constatate si de Stephen Nowicki,
psiholog la Universitatea Emory*’. Prin programul siu, citiva
paria din punct de vedere social erau pregititi sa-si dezvolte ca-
pacitatea de a distinge si de a reactiona corect fatd de sentimen-
tele celorlalti copii. Copiii, de exemplu, au fost inregistrati pe ca-
sete video in vreme ce incercau sa exprime prin expresia fetei fe-
ricirea si tristetea si au fost invatati sa-si imbunétiteasca expre-
stvitatea emotionald. Dupa care au pus in practicd aceste talen-
te proaspit invatate cu un copil cu care isi doreau si se imprie-
teneasca.

Asemenea programe au dat rezultate bune intr-o proportie
de 50 pini la 60% in cresterea popularititii copiilor respinsi.
Aceste programe (cel putin asa cum au fost ele concepute pina
acum) par si functioneze foarte bine mai degraba in cazul elevi-
lor de clasa a treia si a patra, decit pentru cei din clase mai mari
si par a fi eficiente si de folos mai mult pentru copiii inadapta-
bili din punct de vedere social decit pentru cei foarte agresivi.
De fapt, totul este o chestiune de reglare fini; un semn de spe-
rantd pentru majoritatea copiilor respinsi este ci ei pot intra in
cercul prieteniilor cu unele elemente emotionale de bazi deja
asimilate.

BAUTURA SI DROGURILE: DEPENDENTA
CA AUTOMEDICATIE

Studentii din campusul universitar spun # bea pind i se intu-
necd — adicd a bea o cantitate enormé de bere, pini la lesin. Una
dintre tehnici: se pune un furtun de gradina la un butoi, drept
pentru care cantitatea unei cutii de bere se duce pe git in zece se-
cunde. Aceastd metodd nu este o curiozitate izolati. Un sondaj
a constatat cd doua cincimi dintre studenti beau cite sapte si
chiar mai multe sticle odata, in vreme ce 11% isi spun chiar ,be-
tivi inraiti”. Un alt termen ar putea fi cel de ,alcoolici”*. Cam
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jumdtate dintre studenti si aproape 40% dintre studente se im-
bati cel putin de dous ori pe lung®.

in Statele Unite, numarul tinerilor care se drogheazi a cres-
cut foarte mult in anii 1980 si existd o tendintd permanentd de
scadere a virstei de la care se incepe sd se consume alcool. Un
sondaj din 1993 a constatat ca 35% dintre studente au declarat ca
beau ca sa se imbete, in vreme ce in 1977 numai 10% ficeau as-
ta; in ansamblu, unu din trei studenti bea ca sa se imbete. Acest
fapt reprezinta si alte riscuri: 90% dintre violurile petrecute in
campusurile universitare se petrec in timp ce atacatorul sau vic-
tima — sau amindoi — au b&ut>®. Accidentele pricinuite de al-
cool sint cauza numarul unu pentru decesele tinerilor intre 15 si
24 de anj’l.

Experienta drogurilor si a alcoolului pare a fi un fel de ritu-
al de trecere la virsta adolescentei, dar din pacate aceasta curio-
zitate poate avea rezultate deloc placute pe termen lung. Pentru
majoritatea alcoolicilor si drogatilor, inceputul dependentei se
plaseaza undeva in anii de adolescentd, desi putini dintre cei ca-
re incearci sfirsesc prin a deveni-alcoolici sau drogati. La termi-
narea liceului, peste 90% dintre adolescenti au gustat alcoolul
tare, dar numai 14% au devenit alcoolici; dintre milicanele de
americani care au incercat cocaina, mai putin de 5% au devenit
dependenti®?. De unde provine diferenta?

Cu sigurantd ci aceia care locuiesc in cartiere cu o mare ratd
a criminalitatii, unde drogurile se vind la coltul strazii, iar trafi-
cantii sint un fel de model local de reusita economicy, riscul de
a se ajunge la dependenti este mult mai mare. Unii vor deveni
dependenti dupd ce un timp au fost traficanti marunti, altii pur
si simplu pentru c& in felul acesta au mai usor acces la cultura
celor de 0 seamd cu ei, care idealizeaza drogul — factor ce spo-
reste riscul de a se ajunge la consumul de droguri in orice car-
tier, chiar si (poate mai ales) in cele mai elegante. Totusi, rdmine
problema care dintre cei ce se dedau acestor pldceri ademenitoa-
re, incercindu-le, vor ajunge la o dependenta serioasa?

O teorie stiintifica actuald spune cé aceia care isi fac un obi-
cei din consumul de alcool sau de droguri, devenind tot mai de-
pendentt, folosesc aceste substante ca pe un fel de medicament,
ca pe o modalitate de a-si calma anxietatea, minia sau depresia.
Prin experientele lor timpurii, ajung la un anumit dozaj chimic
ce poate potoli sentimentele de anxietate sau de melancolie care
ii chinuiesc. Astfel, din cele citeva sute de elevi din clasele a sap-
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tea si a opta care au fost studiati vreme de doi ani, s-a dovedit
cd aceia care aveau tulburdri emotionale mai puternice au ajuns
si la un abuz de consum de substante nocive®®. Acest lucru ar
putea explica de ce atit de multi tineri sint capabili s3 incerce
drogurile si bautura fara si devina dependenti, in vreme ce altii
devin dependenti de la bun inceput: cei mai vulnerabili la de-
pendentd se pare cd gisesc in droguri si alcool o modalitate ra-
pidé de a-si calma emotiile care i-au chinuit ani de zile.

Sau cum spunea Ralph Tarter, psiholog la Western Psychia-
tric Institute si la clinica din Pittsburgh: ,Pentru cei care au o
predispozitie biologicd, primul pahar sau prima doza de dro-
guri are un impact covirsitor, ceea ce nu se intimpld cu ceilalti.
Mulfi dintre cei care au fost la dezintoxicare mi-au spus:
«Atunci cind am luat droguri pentru prima dati, m-am simtit
normal pentru prima datd.» Ele ii stabilizeaza din punct de ve-
dere psihologic, cel putin pe termen scurt.”> Sigur ci acesta este
un pact cu diavolul pentru o viitoare dependenta; un sentiment
de bine de scurtd durata in schimbul unei distrugeri pentru tot-
deauna a vietii.

Existd anumite tipare emotionale care par sa-i predispuna pe
unii sa-si gdseascd o alinare emotionald mai degrabé intr-o anu-
mitd substantd decit in alta. De exemplu, exista doud cai emotio-
nale care duc la alcoolism. Una incepe atunci cind cineva care a
fost foarte incordat si nelinistit in copildrie de obicei constata in
adolescentd cd alcoolul ii calmeazi nelinistea. Cel mai adesea
sint copiii — de obicei, baieti — cu parinti alcoolici, care la rin-
dul lor au apelat la bautura pentru a-si potoli nervii. Un factor
biologic al acestui tipar este o secretie insuficientd de GABA,
un neurotransmitator care regleazd anxietatea — prea putina
GABA este experimentatd ca un nivel inalt de tensiune. Un stu-
diu a aratat c3 fiii cu tafi alcoolici au un nivel scizut de GABA
si sint éxtrem de nelinistiti, dar cind beau alcool, nivelul de
GABA creste si anxietatea scade™. Acesti copii de alcoolici beau
pentru a se detensiona, gasind o relaxare doar in alcool. Ei sint
vulnerabili si din alte puncte de vedere: ei pot lua, de exemplu,
prea multe sedative cu alcool tocmai pentru a-si reduce starea
de anxietate.

Un studiu de neuropsihologie asupra fiilor de alcoolici care
la 12 ani dideau semne de anxietate, cum ar fi un ritm cardiac
crescut ca reactie la stres, precum si o impulsivitate exagerats,
arata ci baietii prezentau si o proasta functionare a lobilor fron-
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tali*®. Astfel, acele zone de pe creier care ar fi putut ajuta la po-
tolirea anxietatii sau la controlarea impulsivitatii i-au ajutat mai
putin decit pe alti baieti. Si cum lobii prefrontali au un rol im-
portant si in functionarea memoriei — acolo memorindu-se con-
secintele diverselor actiuni atunci cind se ia 0 anumita hotarire
—, functionarea lor deficitard poate duce la o inclinatie spre al-
coolism, ajutindu-i s& ignore dezavantajele pe termen lung ale
bauturii, asa cum alcoolul le asigura o linistire imediata a anxie-
tatii.

Aceastd dorintd nestavilitd de calm pare a fi un factor emo-
tional de natura genetica in raport cu alcoolismul. Un studiu f&-
cut pe 1300 de rude de alcoolici a ardtat cd de fapt copiii de al-
coolici riscad cel mai tare sd ajunga alcoolici, mai ales daca au dat
dovadi de o anxietate cronici puternici. Intr-adevir, cercetito-
rii au ajuns la concluzia ca alcoolismul ce se dezvoltd la aceste
persoane este de fapt un ,medicament autoadministrat impotri-
va simptomelor de anxietate”’.

O a doua cale emotionald ce conduce la alcoolism provine
dintr-o stare de agitatie puternica, de impulsivitate si de plicti-
seald. Acest tipar se manifestd inca din prima copilarie, copilul
fiind dificil si greu de stapinit in scoala primar3, hiperactiv, in-
trind mereu in tot felul de incurcituri, dind dovada de o inclina-
tie care, asa cum am vazut, poate si-1 impinga sd-si caute prie-
teni indoielnici — uneori ajungindu-se la delincventd sau la
diagnosticul de ,tulburare de personalitate antisociala”. Acesti
oameni (majoritatea sint barbati) se pling in primul rind de o
stare de agitatie. Principala sldbiciune este o impulsivitate ne-
stdpinitd; reactia lor obisnuitd la plictiseald — pe care adesea o
simt — este o dorintad impulsiva de a cunoaste riscul sau ceva cit
mai palpitant. Ca adulti, persoanele cu acest tipar mintal (care
poate avea legitura cu deficientele de neurotransmitatori, sero-
tonind si MAO) constata ca alcoolul le poate potoli agitatia. Fap-
tul cd nu suportd monotonia ii face sa fie dispusi sa incerce ori-
ce; acest lucru asociat cu impulsivitatea lor fireasca ii face sa ai-
ba o inclinatie clara spre a abuza de o serie intreagd de droguri
puternice, nu numai de alcool®®.

In timp ce depresia ii poate determina pe unii s bea, efecte-
le metabolice ale alcoolului adesea inrdutitesc depresia dupéd o
scurtd linistire. Cei care se apucd de bautura considerind-o un
paleativ emotional o fac cel mai adesea pentru a-si calma anxie-
tatea, si nu depresia; o cu totul altd categorie de droguri sau de.
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medicamente {i linistesc pe deprimati — cel putin temporar.
Sentimentul cronic de nefericire ii pune pe oameni in si mai ma-
re primejdie de a deveni dependenti de stimulenti cum ar fi co-
caina, un antidot direct impotriva deprimdrii. Conform unui
studiu, s-a aratat cd peste jumatate dintre pacientii unei clinici
tratati contra dependentei de cocaina fusesera diagnosticati cu
depresii grave inainte s ajunga dependenti; cu cit depresia fu-
sese mai mare, cu atit dependenta era mai puternica®.

Furia permanenta poate duce la un alt tip de susceptibilita-
te. Intr-un studiu facut pe 400 de pacienti tratati pentru depen-
denta de heroina si de alte derivate ale opiului, cel mai eviden-
tiat tipar emotional s-a constatat a fi dificultatea de a stapini mi-
nia si accesele de furie. O parte dintre pacienti spuneau ca opiul
ii ficea si se simti in sfirsit normali si relaxati®®.

Cu toate ca predispozitia de a abuza de substante nocive
poate fi in multe cazuri determinata de creier, sentimentele care
fi indeamna pe oameni s& se ,,autotrateze” prin bautura sau dro-
guri pot fi stdpinite fara si se recurga la medicamente, asa cum
s-a demonstrat de zeci de ani incoace, in cadrul discutiilor mem-
brilor organizatiei Alcoolicii Anonimi. Dobindirea capacitatii de
a trata aceste sentimente — de a calma anxietatea, de a scapa de
starea de depresie si de potolire a furiei — indeparteaza nevoia
imperioasd de a lua droguri sau de a consuma alcool inca din
start. Aceste capacitati emotionale elementare se pot invata ca
remediu in programele de tratare contra drogurilor si alcoolu-
lui. Ar fi mult mai bine, desigur, daci ele ar fi dobindite mai de
timpuriu in viata, inainte ca obiceiul sa devina unul inrait.

S-A TERMINAT CU RAZBOAIELE: UN DRUM
COMUN FINAL PREVENTIV

in ultimii zece ani, s-au declarat tot felul de ,rizboaie”, im-
potriva sarcinilor adolescentelor, a renuntarii la scoala, a drogu-
rilor si, mai recent, impotriva violentei. Problema in asemenea
campanii este ca ele vin prea tirziu, dupa ce problema in cauza
a capatat deja proportiile unei epidemii si s-a inraddcinat in vie-
tile tinerilor. Ele sint interventii In momente de criza, adica echi-
valentul rezolvarii unei probleme prin trimiterea unei ambulan-
te pentru a salva in loc s& se facd un vaccin care ar fi izolat boa-
la de la inceput. in schimbul acestor tot mai numeroase ,razboa-
ie”, ar fi fost mai bine sd urmam un sistem preventiv, oferindu-le
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copiilor nostri capacitatea de a infrunta viata si sporindu-le san-
sele de a evita toate aceste situatii dezastruoase®!.

Concentrindu-ma asupra locului deficitelor emotionale si
sociale, nu inseamna ca neg rolul celorlalti factori de risc cum ar
fi dezvoltarea intr-o familie divortata, abuziva sau haotica sau
intr-un cartier sirac intesat de delincventa si de trafic de dro-
guri. Sdracia in sine da lovituri emotionale serioase copiilor: co-
piii séraci incd de la cinci ani sint mai speriati, mai nelinistiti si
mai tristi decit cei de seama lor care o duc mai bine, au mai mul-
te probleme de comportament, cum ar fi frecvente furii necon-
trolate sau distrugeri de obiecte, tendintd care se prelungeste si
la virsta adolescentei. Apasarea siraciei afecteazi serios viata de
familie: se imputineaza formele de exprimare a caldurii parin-
testi, mamele sint tot mai deprimate (de obicei, fiind fira soti si
fara slujbd), drept pentru care se bizuie tot mai mult pe pedep-
se aspre, pe tipete, bitdi si amenintiri corporale®?.

Exista insa si rolul pe care il joacad competenta emotionald,
dincolo de fortele familiei si de cele economice — si care poate
fi decisiv in determinarea masurii in care orice copil sau adoles-
cent este influentat de aceste probleme spinoase sau giseste o
posibilitate de a le supravietui. Studierea pe termen lung a sute
de copii crescuti in sardcie in familii abuzive sau de citre un pa-
rinte cu o grava boald mintalad aratd ca pina si aceia care au de
infruntat cele mai cumplite situatii au tendinta sd dea dovada de
capacititi emotionale esentiale®®. Acest lucru presupune o capa-
citate pozitivd de adaptare in societate, ceea ce-i face pe ceilalti
sd se apropie, incredere in sine, perseverentd optimista in fata
esecurilor si a frustrarilor, abilitatea de a-si reveni rapid din su-
parare si, in general, o fire fericita.

Dar marea majoritate a copiilor infruntd asemenea dificultati
fard sd aiba aceste avantaje. Evident ca multe dintre aceste capa-
citati sint inndscute, este loteria genelor — dar chiar si atribute-
le temperamentale se pot schimba in bine, asa cum am vazut in
Capitolul 14. O cale de interventie ar fi, fireste, cea politica si
economica, eradicarea sariciei si a altor conditii sociale care dau
nastere unor asemenea probleme. Dar in afard de aceste tactici
(care sint tot mai putin luate In seama pe ordinea de zi sociald)
exista tot mai multe lucruri ce le pot fi oferite copiilor spre a-i
ajuta sd infrunte mai bine asemenea inabilitati impovaratoare.

S& luam cazul unor tulburdri emotionale, probleme de care
unul din doi americani suferd de-a lungul vietii. Un studiu facut
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pe un esantion reprezentativ de 8 098 americani a constatat c
48% au suferit de cel putin o problema psihiatricd de-a lungul
vietii lor®. Cel mai grav afectati au fost 14% dintre ei, care au
avut trei sau mai multe probleme psihiatrice deodatd. Acesta
era grupul cu cele mai multe necazuri, inregistrind 60% dintre
toate tulburdrile psihice si 90% dintre cele mai grave si cu ur-
mdri cumplite. Ei aveau nevoie de o ingrijire intensivé, dar abor-
darea optima ar fi fost prevenirea pe cit posibil a acestor proble-
me incd de la inceput. Desigur cd nu orice dezechilibru mintal
poate fi prevenit, dar sint unele, si chiar multe, care pot fi preve-
nite. Ronald Kessler, sociolog la Universitatea din Michigan,
este cel care a ficut acest studiu si care mi-a spus: , Trebuie sd in-
tervenim de timpuriu in viatd. De exemplu, o fata care sufera de
fobie sociala inca din clasa a sasea se apucd de bautura din pri-
mii ani de liceu pentru a-si stapini anxietdtile sociale. Citre 30
de ani, atunci cind vine la noi la cabinet, este inca temdtoare, in-
tre timp a devenit alcoolica si drogatd si este deprimata, pentru
cd viata ei este o mizerie. Marea intrebare ramine ce am fi putut
noi sa facem mai de timpuriu in viata ei pentru ca ea sa nu ajun-
ga in aceastad prapastie fara fund?”

Acelasi lucru este valabil si pentru actele de violentd si intre-
gul sir de pericole cu care sint confruntati tinerii din ziua de azi.
Programele educationale pentru prevenirea unor anumite pro-
bleme cum ar fi drogurile sau violenta au proliferat foarte mult
in ultimii 10 ani, creindu-se o mini-industrie educationald, pen-
tru ca existd o piatad de desfacere. Multe dintre ele insd — inclu-
siv multe dintre cele mai marcante ori mai des utilizate — s-au
dovedit a fi ineficiente. O parte, spre disperarea educatorilor, se
pare chiar ca au sporit posibilitatea aparitiei unor probleme pe
care trebuiau sa le rezolve, si anume drogurile si sexul in rindul
adolescentilor.

Informatiile nu sint de ajuns

Un caz instructiv ar fi abuzul sexual asupra copiilor. n 1993,
aproximativ 200 000 de cazuri studiate atent au aparut numai in
Statele Unite, numaérul lor crescind cu aproximativ 10% pe an. In
vreme ce estimdrile variaza, majoritatea expertilor sint de acord
cd intre 20 si 30% dintre fete si cam jumatate din numdrul béie-
tilor sint victimele unei forme de abuz sexual pina la virsta de
17 ani (cifrele cresc sau scad in functie de felul cum se defineste
acest abuz sexual, intre altele)®>. Nu existd un profil unic al co-
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pilului vulnerabil la abuzuri sexuale, dar majoritatea se simt ne-
ocrotiti, incapabili sd reziste pe cont propriu si izolati prin ceea
ce li s-a intimplat.

Cu aceste riscuri in gind, multe scoli au inceput sa ofere pro-
grame de prevenire a abuzului sexual. Majoritatea acestor pro-
grame se concentreazd pe informatiile fundamentale in legatura
cu abuzul sexual, invitindu-i, de exemplu, pe copii sa discearnd
intre atingerile ,bune” si ,rele”, avertizindu-i asupra pericolelor
care ii pindesc si incurajindu-i si le spuna parintilor daca li s-a
intimplat ceva suspect. Dar un sondaj national facut pe 2 000 de
copii a aratat ci acest curs elementar era doar cu putin mai bun
decit nimic — sau de fapt, mai rau decit nimic — pentru a-i aju=
ta pe copii séd facd ceva astfel incit sd nu ajunga victime fie ale
durului scolii, fie ale unui potential agresor de copii®. Cel mai
rdu este cd dintre acesti copii care au urmat un asemenea pro-
gram elementar si care apoi au devenit victime ale unui atac se-
xual, cei care au relatat parintilor ce se intimplase au fost cu ju-
mdtate mai putini decit cei care nu urmaserd un asemenea pro-
gram.

fn schimb, copiii carora li s-a tinut un curs mai complex —
inclusiv referitor la anumite competente emotionale si sociale —
au fost mai capabili sa se apere impotriva amenintarii de a de-
veni victime: au reusit sd ceard sa fie lasati in pace, sa tipe sau sd
se zbatd, sd ameninte cd vor povesti ce s-a intimplat si realmen-
te s& spund ce si cind li s-a intimplat. Acest ultim avantaj — in-
formarea in legdturd cu molestarea suferitdi — este un mijloc
preventiv intr-un sens graitor; multi pedofili fac sute de victime.
Un studiu efectuat asupra pedofililor de patruzeci de ani aratd
cd ei au in medie cite o victima pe lund inca din anii adolescen-
tei. Un raport in legdturd cu un sofer de autobuz si cu un profe-
sor de informaticd dintr-un liceu dezvéluie ci fiecare dintre ei a
molestat cam 300 de copii in fiecare an — si totusi nici unul din-
tre copii nu a reclamat; molestarea a iesit la lumind numai dupd
ce unul dintre béietii care fusese molestat de profesor a inceput
sd-si molesteze propria surioard®.

Copiii care au urmat programe mai complexe au facut de trei
ori mai multe reclamatii decit cei care nu au ficut un asemenea
curs. Cum de a functionat atit de bine? Aceste programe nu ex-
puneau toatd problematica dintr-odatd, ci expunerea se facea la
diverse niveluri de-a lungul anilor de scoald, ca parte a educa-
tiei sexuale sau medicale. Parintilor li s-a cerut sa isi informeze
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copiii mai in amdnunt despre ceea ce sint invéatati la scoala (co-
piii ai caror parinti au procedat asa au rezistat mai bine amenin-
tarilor si abuzului sexual). In afara de aceasta, competentele so-
ciale si emotionale au contat enorm. Nu e suficient ca un copi!
doar sa stie ce e ,bine” si ce e ,rau” in privinta pipaitului. Ei tre-
buie sa constientizeze cind o asemenea situatie fnseamnd ceva
rau sau neplacut chiar inainte sa inceapé pipaielile. Acest lucru
presupune nu numai constientizare, dar si destuld incredere in
sine si capacitatea de a actiona in asemenea momente, chiar si in
fata unui adult care poate incerca sa-1 linisteascd, spunindu-i:
~Totul e in reguld.” Apoi, copilul are nevoie de un intreg sir de
modalitati de a opri ceea ce este pe cale si se intimple — de la a
fugi pind la ameninfarea cu reclamatia. Din aceste motive, cele
mai bune programe ii invata pe copii sd-si impuna punctul de
vedere, sd-si exprime drepturile si s& nu fie pasivi, sa stie care
sint limitele si sa si le apere.

Programele cele mai eficiente au suplimentat apoi informati-
ile referitoare la abuzul sexual si invatarea abilititilor esentiale
emotionale si sociale. Aceste programe i-au invatat pe copii sd
gaseasca anumite cai de a-si rezolva conflictele interpersonale in
mod pozitiv, de a-i face mai increzitori si de a nu se invinui pen-
tru ceea ce se intimpla, simtind ca exista o intreagd retea de spri-
jin, profesori si parinti cdrora li s-ar putea adresa. Si daca li se va
intimpla ceva rdu e mult mai probabil c& vor povesti.

Ingrediente active

Asemenea constatari au dus la o altd perspectiva asupra in-
gredientelor ce trebuie continute de un program optim de pre-
venire, cum ar trebui el s3 arate pornind de la acele evaludri im-
partiale care s-au dovedit cu adevirat eficiente. Intr-un proiect
de cinci ani sponsorizat de fundatia W.T. Grant, un consortiu de
cercetétori a studiat acest peisaj, distingind elementele active ce
péreau cruciale in reusita unor asemenea programe functiona-
le%. Cercetatorii au ajuns la concluzia ci trebuie acoperit in-
treaga listd a capacitatilor cheie interpretate ca elemente de inte-
ligenta emotionald, indiferent ce problema anume trebuie pre-
venitd. (Vezi Anexa D pentru lista completi.)®

Capacitédtile emotionale presupun si constientizarea de sine;
identificarea, exprimarea si stapinirea sentimentelor, controlul
asupra impulsurilor si aminarea recompenselor; stapinirea stre-
sului si a anxietatii. O capacitate cheie in controlarea impulsului
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ar fi cunoasterea diferentei dintre sentimente si actiuni si Inva-
tarea de a lua hotériri emotionale mai bune, mai intii prin con-
trolarea impulsurilor si apoi prin identificarea reactiilor alterna-
tive si a consecintelor inainte de a actiona. Multe competente
sint interpersonale: interpretarea indiciilor sociale si emotiona-
le, ascultarea atentd, capacitatea de a rezista la influentele nega-
tive, abordarea lucrurilor din perspectiva altora si intelegerea
comportamentului acceptabil intr-o anumitd situatie.

Acestea sint capacitatile emotionale si sociale cheie pentru
intreaga viatd si presupun cel putin remedii partiale, daca nu
pentru toate, macar pentru majoritatea problemelor pe care
le-am discutat in acest capitol. Alegerea problemelor specifice
impotriva carora se pot inocula capacititile emotionale este
aproape arbitrard — cazurile sint similare in ceea ce priveste ro-
lul jucat de competentele emotionale si sociale; de exemplu, sar-
cini nedorite la virsta adolescentei sau sinucidere in aceeasi pe-
rioada.

Sigur ci, de fapt, cauzele tuturor acestor probleme sint com-
plexe, intervenind in diferite proportii destinul biologic, dina-
mica familiei, politica sdrdciei si cultura strazii. Nici un singur
tip de modalitate de a interveni si nici concentrarea asupra unei
singure emotii nu poate pretinde ca rezolva intreaga problema.
Dar in méasura in care deficientele emotionale sporesc riscul co-
pilului — si am vdzut ca Intr-o mare madsurd — atentia trebuie
sd se concentreze asupra remediilor emotionale, nu prin exclude-
rea altor raspunsuri, ci prin gésirea lor impreuna. Urmatoarea in-
trebare este cum ar putea arata educatia in domeniul emotional.



Scolarizarea emotiilor

Principala sperantd a unui popor constd intr-o educa-
tie corectd a tineretului sdu.

ERASMUS

E un fel mai ciudat de a striga catalogul. 15 copii din clasa a
cincea stau pe jos in stil indian. Pe masura ce-si aud numele, ele-
vii nu rdspund cu ,Prezent”, cum se face de obicei la scoala,
ci spun un numdr care indicd cum se simt; unu inseamna
prost-dispus, zece, cu energie maxima.

Astédzi au moralul ridicat:

,.Jessica.”

,Zece: sint in al nouilea cer, este vineri.”

,Patrick.”

»~Noud: incintat, putin emotionat.”

,Nicole.”

~Zece: linistita, fericita...”

Este ora de Stiinta Sinelui la Nueva School, scoald amplasata
in ceea ce a fost cindva marele conac al familiei Crocker, dinastia
care a fondat una dintre cele mai mari bénci din San Francisco.
in prezent, cladirea, care seamind cu o versiune in miniatur3 a
Operei din San Francisco, addposteste o scoald particulard, care
oferd ceea ce poate fi numit un curs model de inteligenta emo-
tionala.

Subiectul Stiintei Sinelui il reprezintd sentimentele — cele
proprii si cele care apar in cadrul unor relatii. Prin natura sa,
aceastd temd cere ca profesorii si elevii sd se concentreze asupra
structurii emotionale a vietii de copil — lucru care de obicei este
ignorat in majoritatea celorlalte scoli americane. Strategia presu-
pune includerea tensiunilor si a traumelor din viata copiilor ca
subiect pe ordinea de zi. Profesorii se refera la cazuri reale —
suferinta de a fi izolat, invidia, neintelegerile care pot s& dege-
nereze in batdi in curtea scolii. Sau cum spune Karen Stone
McCown, creatoarea programei de Stiinta Sinelui si fondatoare
a Nueva School: ,Invititura nu se poate face izolat de senti-
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mentele copiilor. Alfabetizarea emotionald este la fel de impor-
tantd ca si invitarea matematicii si a cititului.”! Stiinta sinelui
este un adevdrat pionierat, o idee incd incipientd, care a inceput
sa se rdspindeasca in scolile de pe ambele coaste americane®.

Denumirea acestor cursuri merge de la ,,Dezvoltarea socia-
1a“ la ,,Capac1tat1]e necesare in viata” si pini la ,Studiul social si
emotional”. In unele, in acord cu ideea lui Howard Gardner, ca-
re sustinea ca existd mai multe feluri de inteligenta, se foloseste
termenul de , inteligente personale”. Firul comun este scopul de
a spori nivelul competentei sociale si emotionale la copii, ca par-
te componenta a sistemului lor de educatie obisnuit — nu doar
ca un remediu pentru copiii care au probleme sau sint definiti ca
Ldificili”, ci ca un set de instrumente si elemente esentiale de in-
telegere pentru orice copil.

Cursurile de alfabetizare emotionald au radicini indepartate
in miscarea de invatamint-afectiv a anilor 1960. Ideea la vremea
aceea era cd lectiile psihologice si motivationale erau mult mai
profund invitate dacd presupuneau o experientd imediatd a
ceea ce fusese Invitat in teorie. Miscarea de alfabetizare emotio-
nald a scos in evidentad termenul de educatie afectivd — in loc sa
fie folosit afectul pentru a educa, este educat afectul in sine.

Mai aproape de noi, multe dintre aceste cursuri si zelul de a
le raspindi provin dintr-o serie de programe de prevenire deja
existente in scoli, fiecare In parte avind o anumita tinta: fumatul
la adolescenti, consumul de droguri, sarcina, renuntarea la scoa-
la si, mai recent, violenta. Asa cum am vazut in capitolul prece-
dent, consortiul W.T. Grant a facut un studiu al programelor de
prevenire si a constatat cd sint mult mai eficiente atunci c¢ind se
ocupd de cheia competentelor emotionale si sociale, cum ar fi
controlarea impulsurilor, stidpinirea furiei, gadsirea de solutii
creatoare pentru problemele sociale. Pornind de la acest princi-
piu, a apdrut noua generatie de modalitdti de interventie.

Asa cum am vazut in Capitolul 15, interventiile destinate ini-
tial a se concentra asupra anumitor deficiente ale capacitatilor

* Pentru informatii suplimentare referitoare la cursurile de alfabeti-
zare emotionala apelati la: The Collaborative for the Advancement of
Social and Emotional Learning (CASEL) (Grupul de Colaborare pentru
Progresele in Invitarea Sociald si Emotionala), catedra de psihologie
(M/C 285), Universitatea Nlinois din Chlcago 1007 West Harrison St.,
Chicago, 1L 60606-7137.
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emotionale si sociale care genereaza probleme, cum ar fi agresi-
vitatea sau depresia, pot deveni extrem de eficiente ca element
de protectie pentru copii. Aceste interventii bine conturate, in
principal, au fost executate de psihologi cercetétori ca simpla ex-
perientd. Urmatorul pas este generalizarea lectiilor acestor pro-
grame specializate ca masurd preventiva pentru toti elevii, care.
sa fie predate de citre profesori obisnuiti.

O abordare mai sofisticata si mai eficientd de prevenire pre-.
supune informatii referitoare la probleme cum ar fi SIDA, dro-
gurile si altele asemenea, in acele momente din viata tinerilor
cind incep sa se confrunte cu ele. Subiectul principal insa si me-
reu important este competenta-cheie prin care poate fi depasita
orice dilema specifica: inteligenta emotionala.

Noul punct de pornire in alfabetizarea emotionala la nivelul
scolilor face din emotii si din viata in societate o tema in sine, in
loc de a trata constringerile existentei de zi cu zi ale copilului ca
simple intruziuni irelevante sau, cind duc la izbucniri, de a le in-
credinta diverselor pirghii disciplinare ocazionale ale consilieri-
lor scolari sau ale biroului directorului.

Orele in sine pot pdrea la prima vedere plicticoase si cu atit
mai putin o solutie pentru problemele dramatice pe care le vi-
zeazd. Acest lucru se intimpla in mare parte pentru c3, asemeni
unei bune copildrii petrecute acasa, lectiile impartasite sint scur-
te dar grditoare, predate in mod regulat si mentinute de-a lun-
gul mai multor ani. Asa pot fi intipdrite invitaturile emotionale;
pe mdsurd ce aceastd experientd se repetd, iar si iar, creierul le
reflectd ca fiind cdi, obiceiuri neurale aplicabile in momentele
dure de frustrare sau de suferinta. In vreme ce substanta zilnica
a alfabetizarii emotionale poate parea foarte banald, rezultatul
— fiinte umane decente — conteazd mai mult ca niciodatd pen-
tru viitorul nostru.

LECTIA DESPRE COOPERARE

Sa comparam un moment de la o ord de Stiinta Sinelui cu
ceea ce faceam noi la ore, din cite ne mai amintim.

Un grup de elevi din clasa a cincea se pregateste sd joace Pa-
tritelele Cooperdrii, un joc in care fiecare echipa trebuie si aran-
jeze piese de puzzle. Ei trebuie si lucreze intr-o liniste desdvir-
sitd si nu sint permise nici gesturile. Profesoarea Jo-An Vargo
imparte clasa in trei grupe, fiecireia dindu-i-se 0 anumitd masa.
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Trei observatori care sint familiarizati cu jocul au cite o foaie de
evaluare pentru a consemna, de exemplu, cine din grup preia
organizarea, cine e clovnul, cine intrerupe.

Elevii imprastie pe masa piesele de puzzle si se apucad de
treaba. Intr-un minut si ceva este clar ¢ unul dintre grupuri va
fi mult mai eficient ca echipé; termina in doar citeva minute. Un
al doilea grup depune eforturi solitare, paralele, fiecare lucrind
separat la propriul puzzle, dar nu se ajunge nicaieri. Dup4 care,
incetul cu incetul, incep sa lucreze impreuna pentru a completa
primul pétrat si continud pina ce termina tot puzzle-ul.

Cel de-al treilea grup inca se mai zbate. Un singur puzzle
este aproape terminat, si chiar si acesta aratd mai curind a tra-
pez decit a patrat. Sean, Fairlie si Rahman trebuie inca sa gaseas-
cd coordonarea ideald pe care celelalte doua grupuri au intuit-o
imediat. Ei sint in mod clar frustrati, cerceteazi frenetic piesele
de pe mas3, abordeaza toate posibilitatile, asezind fiecare piesd
linga patratul partial terminat de care apartin si fiind foarte dez-
amagiti de fiecare data ¢ind nu se potrivesc.

Tensiunea slabeste putin atunci cind Rahman ia doua dintre
piese si le pune in fata ochilor ca pe o masca; colegii chicotesc.
Acesta se dovedeste a fi un moment de turnur in ora respectiva.

Jo-An Vargo, profesoara, ii incurajeaza: ,Cei care ati terminat
puteti sa {i ajutati pe cei care inca se mai straduiesc.”

Dagan se duce catre grupul care inca nu a terminat, aratd do-
ud piese din afara patratului si sugereaza: ,Astea trebuie si le
puneti invers.” Dintr-odata, Rahman, cu chipul schimonosit de
concentrare, isi dd seama de noua imagine si piesele se potrivesc
pe loc in primul puzzle si apoi si in celelalte. Se pornesc aplau-
ze spontane cind ultima piesd 1si gaseste locul si se termini si al
treilea puzzle.

UN PUNCT DE CONTROVERSA

Dar pe masura ce orele continud, in urma lectiilor de aborda-
re in echipd pe care le-au primit, mai exista si un alt schimb de
experientd extrem de intens. Rahman, inalt si cu o claie de par
negru pe cap, si cu Tucker, observatorul grupului, sint antrenati
in nesfirsite discutii asupra regulilor in privinta interdictiilor
gesticuldrilor. Tucker, cu parul lui blond si frumos pieptinat,
poarta un tricou pe care se afla motoul ,Fii responsabil”, ceea ce,
cumva, ii diminueaza rolul oficial.
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~Se poate gferi o piesd — asta nu inseamné ca gesticulezi”, 1i
spune Tucker lui Rahman cu un ton emfatic si apasat.

Ba tocmai cé este un fel de a gesticula”, insistd Rahman ve-
hement.

Vargo observd tot mai marea agresivitate din timpul schim-
bului de replici, drept pentru care graviteaza in jurul mesei lor.
Acesta este un incident crucial, un schimb spontan de replici
aprinse; in asemenea momente, iti dai seama cit efect au avut
lectiile deja invatate si de felul cum pot fi invatate noile lectii in-
tr-un mod mai profitabil. Asa cum stie orice profesor bun, lecti-
ile date in asemenea momente pline de scintei ramin in memo-
ria elevilor.

,Nu e o critici — ati colaborat foarte bine — dar, Tucker, in-
cearcd sa spui ceea ce doresti cu un ton care sd nu sune a criti-
cd”, spune Vargo.

Tucker, cu vocea deja calmata, ii spuse lui Rahman: ,,Poti pur
si simplu sd pui o piesa acolo unde crezi ci se potriveste, sa dai
cuiva ceea ce crezi ci i trebuie fard s gesticulezi. Pur si simplu
s& i oferi piesa.”

Rahman rdspunde cu un ton furios: ,N-aveai decit si faci as-
ta mai devreme”, zise el scarpinindu-se in cap pentru a-si ilus-
tra nevinovatia. ,5i ti s-ar fi zis «Fara gesticulari'»*

Sigur cd minia lui Rahman merge dincolo de ceea ce este sau
nu o forma de gesticulare. E cu ochii pe foaia de evaluare pe ca-
re Tucker a completat-o si care — desi incd nu s-a pomenit — a
provocat in realitate tensiunea intre Tucker si Rahman. Pe foaia
de evaluare, Tucker trecuse numele lui Rahman in coloana cu
.Cine este nedisciplinat?”

Vargo, observind cd Rahman se uitd la formularul acela ofen-
sator, face o presupunere, spunindu-i lui Tucker: ,Simte ¢4 ai fo-
losit un cuvint negativ — nedisciplinat — in privinta lui. Ce ai
vrut sd spui de fapt?”

~Am vrut sd spun cd nu era chiar o indisciplind gravi”, ras-
punse Tucker, contrazicindu-se.

Rahman nu inghite gélusca, dar are deja un ton mai calm la
rindul lui. ,Mi se pare cam exagerat, cel putin dupd parerea
mea.”

Vargo subliniazd o modalitate pozitiva de a vedea lucrurile.

~Tucker incearcd sd spuna ca lucrul ce poate fi considerat ca
o indisciplina poate fi si ceva care destinde lucrurile intr-un mo-
ment dificil.”
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~Dar”, protesteazd Rahman mult mai la obiect acum, ,,indis-
ciplinat e atunci cind ne concentrdm cu totii serios pe ceva, iar eu
fac asa” — se maimutareste in mod caraghios, isi bulbuci ochii
si isi umfla obrajii — , Asta ar fi indisciplind.”

Vargo incearcd o noud lectie emotionald, spunindu-i lui Tuc-
ker: ,Incercind s ajuti; tu n-ai spus md15c1plmat in sensul rau al
cuvintului, dar ai transmis un alt mesaj asupra felului in care
discutati. Rahman simte nevoia si-i auzi si sa-i accepti senti-
mentele. El a zis cd asemenea cuvinte negative cum ar fi indisci-
plinat i se par nedrepte. Nu-i place s3 i se spund asa.”

Apoi adauga cdtre Rahman: ,,Mi-a pldcut cum ti-ai sustinut
punctul de vedere in discutia cu Tucker. Nu l-ai atacat, desi nu
este placut si fii etichetat drept indisciplinat. Atunci cind ti-ai
dus piesele de puzzle la ochi, ai pdrut mai curind frustrat si
voiai sd destinzi putin atmosfera. Tucker a socotit c3 este o in-
disciplind, pentru ca nu ti-a inteles intentia. Nu-i asa?”

Ambii baieti au dat din cap afirmativ, in vreme ce ceilalti
elevi isi strinseserd piesele de puzzle. Aceastd mici melodrama
din cadrul clasei a ajuns la final. ,, V3 simtiti mai bine?”, intrea-
ba Vargo. ,Sau incd vd deranjeazi ceva?”

+A, da, ma simt bine”, spuse Rahman cu o voce mult mai
blinda acum, simtindu-se ascultat si inteles. Tucker da si el din
cap zimbind. Bdietii, observind ca toatd lumea deja iesise din
clasd, se intorc si se grabesc la rindul lor spre usa.

POSTMORTEM: O CEARTA CARE N-A MAI
IZBUCNIT

In vreme ce un nou grup isi cauta locurile pe scaune, Vargo
diseca deea ce tocmai iesise la iveald. Schimbul aprins de replici
si linistirea erau determinate de ceea ce baietii invitasera deja
despre rezolvarea conflictelor. Ceea ce de obicei duce la escala-
darea conflictelor, spune Vargo, este: , Necomunicarea, a face tot
felul de presupuneri, tragerea unor concluzii pripite, transmite-
rea unui mesa] «puternic» intr-un fel care il face mai dur pentru
ascultdtori.”

Elevii de la orele de Stiinta Sinelui invata ci important nu
este sd eviti complet conflictul, ci sa rezolvi neintelegerea si re-
sentimentele inainte sé se ajungé la o cearta puternica. Exista ur-
me ale acestor prime lectii in felul in care Tucker si Rahman
si-au stapinit disputa. De exemplu, amindoi au facut eforturi
pentru a-si exprima punctul de vedere intr-un fel care sd nu in-
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tensifice conflictul. Acest mod de a face o afirmatie (altceva de-
cit agresivitatea sau pasivitatea) este predat la Nueva School ir-
cd din clasa a treia. Se subliniaza importanta exprimarii senti-

mentelor imediate In asa fel incit s nu se ajunga la agresivitate.
In vreme ce la inceputul disputei nici unul dintre baieti nu il pri-
vea pe celalalt, pe madsura ce lucrurile au progresat, au inceput
54 dea semne de ,ascultare activd”, privindu-se unul pe celilalt,
stabilind un contact vizual si transmitind acele semnale ticute
care i dau de inteles vorbitorului c3 este ascultat.

Punind aceste instrumente in actiune, impreuna cu o anumi-
td pregatire speciala, ,afirmarea” si ascultarea activd au devenit
pentru acesti baieti nu doar niste vorbe goale dintr-un careu de
cuvinte incrucisate — ci modalititi de a reactiona in asemenea
momente, c¢ind este mai mare nevoie de ele.

Stapinirea in domeniul emotional este extrem de dificils,
pentru ca trebuie dobindite anumite abilititi, oamenii fiind foar-
te putin inclinati sa fie atenti la noi informatii sau sa invete noi
modalititi de reactie — mai ales cind sint suparati. Pregitirea
speciald in aceastd directie ajutd. ,Oricine, adult sau elev in cla-
sa a cincea, are nevoie de ceva ajutor pentru a se controla pe si-
ne in momentele de supdrare”, subliniazi Vargo. ,Inima bate
foarte repede, miinile transpir, esti cu nervii in pioneze si in-
cerci sd asculti bine, stipinindu-te sa tipi, sd invinovatesti sau si
sari la atac.”

Pentru cine este familiarizat cu acesti baieti dificili de clasa a
cincea, lucrul cel mai remarcabil este faptul ci atit Tucker cit si
Rahman au incercat sa isi expuna punctele de vedere fara si se in-
vinovateascd unul pe celilalt, s3 se insulte sau si tipe. Si nici nu
au lasat ca sentimentele lor s3 ajungi la un dispretuitor ,,Du-te...!”
sau la o bataie cu pumnii ori la un abandon prin parasirea inci-
perii. Ceea ce putea si fie simintd de scandal a scos de fapt-in
evidentd stipinirea de sine a baietilor, dar si perceperea nuante-
lor de rezolvare a conflictului; lucrurile ar fi putut s3 iasd cu to-
tul altfel in alte imprejuriri. Copiii din ziua de azi ajung si se mi-
nie — sau chiar si mai rdu — pentru lucruri mult mai mirunte.

INGRIJORARILE ZILEI

La inceputul fiecdrei ore de Stiinta Sinelui cifrele nu sint in-
totdeauna atit de mari ca la inceputul capitolului. Cind sint mici
— unu, doi sau trei, asta indici faptul ca se simt groaznic — si
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se deschide calea pentru ca o persoand sa intrebe: ,N-ati vrea sa
discutdm despre felul cum va simtiti azi?” Dacd unul dintre
elevi doreste sd raspunda (nimeni nu este obligat si vorbeasca
dacd nu vrea) acest lucru permite scoaterea la iveald a ceea ce
este — si ocazia de a gési optiuni creatoare de rezolvare.

Problemele care apar variaza in functie de clasa in care sint
elevii. Daci sint in clase mai mici, de obicei totul porneste de la
faptul ca au fost necjiti, izolafi sau speriati. Cam din clasa a sa-
sea, apar noi motive de ingrijorare — sentimente de suferintd
datorate faptului ca o fatd nu le-a acordat o intilnire, ca sint izo-
lati; prieteni imaturi; sau situatii nepldcute pentru cei mici (,, B&-
ietii mai mari s-au luat de mine”; , Prietenii mei fumeaza si in-
cearcd si ma convingd si pe mine”).

Acestea sint intimplari de o importanta capitald in viata co-
piilor si se desfasoard de obicei in afara scolii — in sala de me-
se, in autobuzul spre scoald, la un prieten acasd. Cel mai adesea
copilul nu impdartiseste aceste griji, dar ele il obsedeazi seara,
cind e singur in pat, pentru ci nu are cu cine s le comenteze. La
orele de Stiinta Sinelui ele pot deveni subiectele zilei.

Fiecare dintre aceste discutii reprezintd un profit potential in
privinta scopului explicit al cunoasterii de sine, si anume clari-
ficarea copiilor in ce priveste sinele si in relatiile cu ceilalti. Cur-
sul are si un plan de lectie, care este flexibil, pentru ca momen-
tele cum ar fi conflictul dintre Rahman si Tucker sa poatd deveni
unele profitabile. Chestiunile pe care elevii le pun in discutie pot
furniza exemple vii, la care se pot referi atit elevii, cit si profeso-
rii pentru aplicarea capacitatilor emotionale dobindite, cum ar fi
metodele de rezolvare a conflictelor care au reusit s potoleasca
spiritele in discutia aprinsa dintre cei doi béieti.

ABC-UL INTELIGENTEI EMOTIONALE

Programa Stiintei Sinelui existd de aproape 20 de ani si este
un model de predare a inteligentei emotionale. Uneori, lectiile
sint surprinzéator de sofisticate. Directoarea de la Nueva School,
Karen Stone McCown, mi-a spus: ,,Cind tinem cursurile despre
minie, ii ajutdm pe copii sd inteleagd cd aproape intotdeauna
exista si 0 a doua reactie si ca trebuie sd caute ce este dedesubt
— esti jignit? gelos? Copiii invatd cd intotdeauna exista diverse
alegeri in privinta reactiei la emotie si cu cit sint mai multe cai,
cu atit existenta va fi mai bogata.”
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Lista de continut a Stiintei Sinelui este aproape punct cu
punct identicd cu elementele de inteligentd emotionald — si cu
calitdtile cheie recomandate ca preventive pentru diversele cap-
cane ce amenintd copiii. (Vezi Anexa E pentru lista completi.)?
Subiectele predate cuprind si constientizarea de sine, in sensul
recunoagterii sentimentelor si al construirii unui vocabular pen-
tru ele, precum si determinarea legaturilor dintre ginduri, senti-
mente si reactii; a afla daca gindurile sau sentimentele sint hota-
ritoare in luarea unei decizii; prevederea consecintelor alegerilor
alternative; si aplicarea acestor informatii in deciziile referitoare
la subiecte cum ar fi drogurile, fumatul si sexul. Constientizarea
de sine imbraci si forma recunoasterii punctelor tari si a celor
slabe, precum si o privire in perspectiva asupra sinelui, pozitiva
si totusi realista (astfel evitindu-se o capcand des intilnits, cea a
increderii exagerate de sine).

Un accent se pune si pe stapinirea emotiilor: intelegerea a
ceea ce se afld in spatele unui sentiment (de exemplu, durerea
care genereaza minia) si invdtarea modalititilor de a stapini an-
xietdtile, minia si tristetea. Un alt accent se pune pe asumarea
raspunderii hotaririlor si actiunilor si transformarea lor in im-
plicari trup si suflet.

O calitate sociala cheie este empatia, intelegerea sentimente-
lor celorlalti si insusirea perspectivei lor, precum si respectarea
diferentelor in felul in care oamenii simt anumite lucruri. Un
punct major este stabilirea relatiilor, inclusiv a invata sa asculti
si sd pui intrebdri: distingerea intre ceea ce se spune sau se face
si propriile reactii si judeciti; afirmarea lucrurilor, $i nu furia sau
pasivitatea, precum si dobindirea artei colaborarii, a rezolvarii
conflictelor si a negocierii compromisurilor.

La Stiinta Sinelui nu se dau note; viata in sine este examenul
de diploma. Dar la sfirsitul clasei a opta, cind elevii se pregatesc

'sd pardseasca Nueva School si sa plece la liceu, fiecare da un test
socratic, un examen oral de cunoastere de sine. Una dintre intre-
bérile dintr-un examen recent a fost: ,,Descrieti o reactie corectd
pentru a ajuta un prieten sa rezolve un conflict cu cineva care in-
cearcd sd-1 convingd sa se drogheze sau cu un prieten ciruia ii
place sa tachineze” sau: ,Care sint ciile sandtoase de a depasi
stresul, furia si frica?”

Daca ar mai fi trdit, Aristotel, care era atit de preocupat de ta-
lentul in rezolvarea problemelor emotionale, precis ca ar fi fost
de acord cu acest curs.
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ALFABETIZAREA EMOTIONALA
IN CADRUL ORASULUI

E de inteles ca scepticii vor intreba dacd un asemenea curs de
Stiinta Sinelui ar putea sa aibd efecte si intr-un cadru mai putin
privilegiat sau el are efecte doar in micile scoli private precum
Nueva, unde fiecare copil, intr-un fel sau altul, este mai talentat
decit ceilalti. Pe scurt, oare competenta emotionala poate fi pre-
dat3 acolo unde este mai mare nevoie de ea, in haosul total din
cadrul scolilor publice? Un raspuns ar fi o vizitd la Augusta Le-
wis Troup Middle School din New Haven, care e departe din
punct de vedere social si economic, dar si geografic, de Nueva
School.

Mai exact, atmosfera de la Troup presupune un interes la fel
de mare pentru invatdturd — scoala se mai numeste si Troup
Magne Academy of Science si este una dintre cele doua scoli din
district unde sint atrasi cei mai buni elevi din clasa a cincea pi-
nd la a opta din intregul New Haven pentru o programa special
imbunatatitd in domeniul stiintelor. Elevii de aici pot pune in-
trebari din domeniul fizicii fenomenelor cosmice, prin interme-
diul unei antene de satelit care are legatura directd cu astronau-
tii de la Houston, sau isi pot programa calculatoarele pentru a
asculta muzica. Dar in afard de aceste avantaje strict legate de
invdtdmint, ca in multe alte orase, albii au fugit de suburbiile
New Havenului la scolile particulare, drept pentru care, la Tro-
up, 95% dintre elevi sint negri si de origine hispanica.

Foarte aproape de campusul universitar Yale — care repre-
zintd ins3 un cu totul alt univers —, Troup este amplasata in-
tr-un cartier de muncitori sdraci, care in anii 1950 avea 20 000 de
oameni angajati in fabricile din apropiere, de la Olin Brass Mills
la Winchester Arms. In prezent, locurile de munc s-au redus la
mai putin de 3 000 si odatad cu aceasta a scizut si orizontul eco-
nomic al familiilor care locuiesc acolo. New Haven, ca de altfel
multe alte orase muncitoresti din Noua Anglie, s-a scufundat in
sdrdcie, droguri si violenta.

Ca raspuns la acest adevarat cosmar urban, in anii 1980, un
grup de psihologi si de educatori de la Yale au gindit un Pro-
gram de Competentd Sociald, o serie de cursuri care se ocupd
practic cam de aceleasi subiecte ca si cele din Programa Stiintei
Sinelui de la Nueva School. La Troup insd legdtura dintre su-
biecte este adesea mai direct3 si mai durd. Nu mai este un sim-
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plu exercitiu educational atunci ¢ind se tin orele de educatie s¢
xuald la clasa a opta si elevii afld cum luarea de hotariri perso
nale i poate ajuta si evite boli precum SIDA. New Haven are cel
mai ridicat procent din Statele Unite de femei bolnave de SIDA;
o parte dintre mamele care isi trimit copiii la Troup au deja
aceastd boald — si de altfel, si o parte dintre elevii de aici. In ciu-
da unei programe imbogétite, elevii de la Troup se luptd cu tot
felul de probleme iminente intr-un asemenea oras; multi copiii
au acasa o situatie extrem de haotici, in cazul in care nu este
de-a dreptul dezastruoass, astfel incit in unele zile pur si simplu
nu reusesc sd ajunga la scoala.

Ca de altfel toate scolile din New Haven, semnul cel mai vi-
zibil care frapeaza orice vizitator este acel semn de circulatie in
forma de romb galben, pe care scrie ,,Zona fara droguri”. La usa
std Mary Ellen Collins, consilierul scolii — un fel de avocat al
poporului care se ocupd de problemele speciale pe masura ce
ele apar si al carei rol presupune si ajutarea profesorilor in ce
priveste programa de competenta sociald. Daca un profesor este
nesigur In privinta preddrii unei lectii, Collins va veni la ore si ii
va ardta cum sa faca.

,Predau in scoala asta de 20 de ani”, spune Collins, in timp
ce md intimpina. , Uitati-va la cartierul &sta— nu pot s ma con-
centrez doar asupra problemelor de invitdmint atita vreme cit
existd probleme grave, cu care copiii se confrunta in realitate. De
exemplu, cei care au SIDA sau au in casd bolnavi de SIDA — nu
sint sigura ci vor comenta asta in timpul discutiilor despre SI-
DA, dar de indatd ce un copil isi va da seama c& existd un pro-
fesor care i-ar putea asculta problemele emotionale si nu doar
pe cele de scoald, inseamna ca se deschide o cale spre conver-
satie.”

La etajul al treilea al scolii de caramida aparents, joyce An-
drews isi conduce elevii de clasa a cincea la ora de competenta
sociald, care se tine de trei ori pe sdptdminad. Andrews, ca toti
ceilalti profesori de clasa a cincea, a urmat un curs special de va-
rd pentru a sti cum sa predea, dar exuberanta ei sugereaza fap-
tul ca subiectele de competents sociala sint pentru ea mai mult
decit firesti.

Lectia de azi este despre identificarea sentimentelor. Capaci-
tatea de a numi sentimentele pentru a le distinge mai bine intre
ele este o calitate emotionald cheie. Cu o zi inainte, copiilor li s-a
dat ca tema sd aduca fotografii din reviste cu diverse persoane
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pentru a li se explica cum sa vorbeascd despre ce exprima chi-
pul respectiv. Dupé& ce au adunat temele, Andrews a facut o lis-
ta a sentimentelor, pe care le-a scris pe tabld — tristete, ingrijo-
rare, entuziasm, fericire s.a.m.d. si s-a adresat intr-un ritm rapid
celor optsprezece elevi care reusiserd sa vina la scoald in ziua
respectivd. Asezati in banci de cite patru locuri, elevii ridicau
sus miinile, incercind si-i atrag atentia pentru a da raspunsul.

Atunci cind a adaugat pe lista de pe tabla frustrare, Andrews
a intrebat: ,,Citi dintre voi s-au simtit vreodata frustrati?”, toti
au ridicat mina.

51 ce ati simtit in acele momente?”

Réspunsurile au venit in cascada. ,Oboseald”, ,Confuzie”,
»N-am mai putut gindi limpede”, , Anxietate”.

Cind pe lista s-a addugat cuvintul enervare, Joyce a spus:
LAsta stiu ce inseamnd. Oare cind se simte un profesor ener-
vat?”

»Cind vorbeste toata lumea in clasd”, a raspuns o fatd zim-
bind.

Fara sa-si iasd din ritm, Andrews a trecut la o foaie de eva-
luare. Pe o coloani se afld chipurile unor baieti si ale unor fete,
fiecare exprimind una dintre cele sase emotii fundamentale —
fericire, tristete, furie, surprindere, teama, dezgust si o descriere
a musculaturii faciale activate in fiecare dintre aceste exemple:

TEAMA:

¢ Gura este deschisa si barbia trasa in spate.

¢ Ochii sint deschisi si colturile interioare se ridicd in sus.
* Sprincenele sint ridicate si impreunate.

* Apar riduri pe mijlocul fruntii?

Pe masura ce pozele sint trecute in revista, pe fetele copiilor
apar expresii de fricd, minie, surprindere si dezgust, pentru cid ei
imitd imaginile si respecta intru totul retetele exprimarii prin in-
termediul musculaturii faciale a fiecdrei emotii in parte. Aceas-
td lectie provine din chiar studiul tui Paul Ekman asupra expre-
siilor faciale; acest lucru, de altfel, se preda in aproape toate sco-
lile in cadrul lectiei introductive de psihologie — in schimb, ra-
reori se intimpla asta in clasele primare. Aceasta lectie elemen-
tard face legdtura dintre un cuvint si un sentiment si dintre sen-
timent si expresia faciala potrivita, ceea ce poate parea de la si-
ne inteles si cd n-ar trebui invatat. Si totusi poate servi ca anti-
dot fatd de un surprinzitor analfabetism emotional, atit de des
intilnit. Durii din curtea scolilor, mai tineti minte, adesea lovesc
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la minie, pentru ¢ ei interpreteaza gresit mesaje neutre si uncle
chipuri, ca fiind ostile, de exemplu, iar fetele care ajung la pro
blemele de alimentatie nu reusesc s discearni intre minie, an
xietate si foame.

ALFABETIZARE EMOTIONALA
DEGHIZATA

Cu o programa ce a fost aglomerata de noi materii si subiec
te la ordinea zilei, e de inteles ca unii profesori s-au simtit mult
prea incarcati pentru a mai face ore suplimentare pentru inca un
curs. Astfel, strategia care iese la iveald in privinta educatici
emotionale nu ar fi cea a crearii de noi cursuri, ¢i de a amesteca
lectiile despre sentimente si relatii cu materiile predate. Lectiilc
emotionale se pot integra in mod firesc in orele de citire sau de
scris, In cursurile de sanidtate sau de stiint3, in studiile sociale
sau in alte cursuri standard. In vreme ce la scolile din New Ha-
ven materia Lectii pentru Viata este separatd, la unele clase pro-
grama materiei Dezvoltare Sociald se imbina cu cea a altor cur-
suri, cum ar fi citirea sau sanatatea. O parte dintre lectii se {in in
cadrul orelor de matematicd — si anume se invatd calitatile
principale, cum ar fi puterea de concentrare, motivarea la invi-
taturd, stapinirea impulsurilor pentru a putea invata bine.

Unele proiecte de dezvoltare a capacitatilor emotionale si so-
ciale nu au programa sau ora de curs ca materie separata, dar
sint strecurate in structura vietii scolare. Un model al acestei
abordari — un curs de competenta emotionald si sociald esen-
tialmente invizibil — este Proiectul de Dezvoltare a Copilului,
creat de o echipad condusa de psihologul Eric Schaps. Proiectul
s-a aplicat initial in Oakland, California, si in prezent este expe-
rimentat in mai multe scoli din intreaga tara, in general in car-
tiere cu aceleasi probleme ca acelea ale New Havenului®.

Proiectul ofera un set de materiale care se pot adapta in func-
tie de cursurile deja existente. Astfel, cei din clasa intii asculti la
ora de citire povestea ,Broscuta si Ursuletul se imprietenesc”.
Aici, Broscuta, nerdbdatoare sa se joace cu prietenul ei care hi-
berneaza, Ursuletul, fi joaca o festd, ca sa-1 trezeasca mai repede.
Istorioara este folositd pentru a provoca o discutie despre prie-
tenie si despre ceea ce simt oamenii atunci cind li se face o glu-
ma. O serie de aventuri duc la deschjderea unor subiecte cum ar
fi cele despre timiditate, recunoasterea nevoilor prietenilor, cum
te simti cind esti tachinat si impartasirea sentimentelor. Un plan
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de programa oferd povestiri tot mai sofisticate de-a lungul ani-
lor de scoal3 primard si gimnaziald, dindu-le indicii profesorilor
pentru a deschide subiecte cum ar fi empatia, stabilirea unei
perspective si afectiunea.

O altd modalitate de impletire a lectiilor emotionale cu struc-
tura vietii scolare este aceea de a-i ajuta pe profesori si regin-
deascad masurile disciplinare pentru elevii care nu sint cuminti.
Se porneste de la ideea ca in programul de Dezvoltare a Copilu-
lui apar asemenea momente tocmai potrivite pentru a-i invita
pe elevi diverse aptitudini care le lipsesc — controlarea impul-
surilor, explicarea sentimentelor, rezolvarea conflictelor — si ca
exista cdi mai bune de disciplinare decit cele coercitive. Un pro-
fesor care vede trei elevi de clasa a treia impingindu-se ca sa
ajungd mai repede la coadd in sala de mese ii pune sa ghiceasca
o cifrd, iar cel care o nimereste intrd primul. Ideea imediat este
ca existd si cdi impartiale, cinstite de rezolvare a acestor dispute
mérunte, in vreme ce subiectele mai profunde pot fi negociate.
Si cum aceasta este o posibild abordare, copiii o folosesc la rin-
dul lor pentru a transa alte neintelegeri (,, Eu intii!”, la urma ur-
mei, este o expresie molipsitoare in primele clase — dacd nu
cumva ea persista si in restul vietii sub o forma sau alta). Exista
deci un mesaj pozitiv, altul decit autoritarul si mereu prezentul:
Jinceteazi!”

ORARUL EMOTIONAL

,Lrietenii mei Alice si Lynn nu vor sd se joace cu mine.”

Aceasta plingere dureroasa apartine unei fetite de clasa a tre-
ia de la scoala elementara John Muir din Seattle. Ea i-a fost de-
pusd in mod anonim in ,cutia sa postald” din clasa — de fapt o
cutie de carton vopsitd — unde ea si colegele sale au fost incu-
rajate sd-si scrie nemultumirile si problemele, pentru ca intrea-
ga clasa sd vorbeascd despre ele si sd incerce sd gdseascd niste cai
de rezolvare. Aceasta discutie nu mentioneaza numele celor im-
plicati; in schimb, profesorul subliniaza faptul c& toti copiii au
asemenea probleme din cind in cind si trebuie sd invete cum si
le depéseasca. Atunci cind vorbesc despre ceea ce simt cind sint
izolati, sau despre ce ar trebui sa facd pentru a fi acceptati, au
ocazia sa Incerce noi solutii la aceste situatii — o posibilitate de
a observa cd existd mai multe cdi de aplanare a unui conflict,
precum si de rezolvare a neintelegerilor.
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Cutia postala permite o anumit flexibilitate, astfel incit cri-
zele si chestiunile care apar s3 devina subiectul orelor, pentru ¢
o agenda de lucru prea rigidd ar putea fi nepotrivita in cazul re-
alitatilor copildriei. Pe misura ce copiii se schimba si cresc, si
preocupdrile lor se modificd. Deci, cel mai eficient ar fi ca lectii-
le emotionale s& se concentreze asupra dezvoltarii copilului si sa
fie repetate la virste diferite, in asa fel incit sd corespunda schim-
barilor si capacitatii de intelegere, precum si provocérilor ciro-
ra trebuie s4 le faca fata copilul.

O intrebare ar fi cind trebuie sa se inceapa. Unii sustin cd nu
e prea devreme nici in primii ani de viata. Pediatrul de la Har-
vard T. Berry Brazelton sustine ca multi parinti ar putea obtine
beneficii dac ar fi instruiti sd ajungd mentori emotionali pentru
sugarii si copiii foarte mici, asa cum se intimpld in unele progra-
me speciale care se tin la domiciliu. Un argument puternic ar
putea fi o subliniere mai sistematicd a capacitatilor sociale.si
emotionale in programele de gradinitd cum ar fi HEAD START;
asa cum am vazut in Capitolul 12, dispozitia copiilor de a inva-
ta tine In mare masurd de dobindirea unor asemenea capacitati
emotionale. Anii de gradinitd sint extrem de importanti pentru
punerea bazei acestor calitati si existd si dovezi cd programul
Head Start, atunci ¢ind este bine condus (un factor extrem de
important), poate avea efecte benefice, emotionale si sociale, pe
termen lung asupra vietii absolventilor sau chiar si a celor ajunsi
in primii ani de virstd adultd — mai putine droguri si arestari,
césnicii mai fericite si puterea de a cistiga mai bine®.

Asemenea interventii functioneazd mai bine atunci c¢ind se
reuseste stabilirea unui orar emotional al dezvoltdrii®. Asa cum
plinsul noului-ndscut o dovedeste de altfel, copiii au sentimen-
te intense inca de cind vin pe lume. Dar creierul noului-ndscut e
departe de a se fi maturizat complet; asa cum am vézut in Capi-
tolul 15, doar atunci cind sistemul sdu nervos atinge starea de
dezvoltare finald — proces care se desfisoard conform unui ceas
biologic inndscut, de-a lungul intregii perioade a copilariei si pi-
nd in primii ani de adolescentd — emotiile copilului vor fi pe
de-a-ntregul formate. Repertoriul sentimental al noului-nascut
este relativ primitiv comparativ cu gama emotionald a unui co-
pil de cinci ani, care la rindul ei nu este la fel de complexi ca a
unui adolescent. Intr-adevar, adultii cad mult prea adesea in
capcana atit de comuna si anume aceea ca se asteaptd ca acesti
copii sa fi atins maturitatea cu mult inaintea virstei corespunza-
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toare, uitind ca fiecare emotie are propriul ei moment de apari-
tie, programat dinainte in dezvoltarea copilului. De exempluy,
un copil liudiros de patru isi va putea atrage mustrari din par-
tea parintelui — si totusi constientizarea de sine care naste de
obicei umilinta nu apare decit dupd cinci ani.

Programul evolutiei emotionale este intersectat de anumite
linii de dezvoltare de alta naturs, in special cognitive, pe de o
parte, si de maturizare biologica si a creierului, pe de alta parte.
Asa cum am vazut, capacititile emotionale cum ar fi empatia si
autoreglarea emotionald incep si se formeze practic incd din
prima copilarie. Anii de gradinita fac si se ajunga la o perioada
de virf a dezvoltarii ,,emotiilor sociale” — sentimente precum
nesiguranta si umilinta, gelozia si invidia, mindria si increderea
— toate avind nevoie de capacitatea de a se compara pe sine cu
altii. Copilul de cinci ani care intrd intr-un mediu social mai
vast, respectiv cel al scolii sau al gradinitei, de fapt patrunde in-
tr-o lume a comparatiilor sociale. Nu este vorba doar de o
schimbare exterioard care provoaci aceste comparatii, ci si de
aparitia unei capacitdti cognitive: usurinta de a se compara cu
altii in privinta anumitor calitati specifice cum ar fi popularita-
tea, succesul sau talentul de patinator pe rotile. Aceasta este o
virstd la care, de exemplu, daci sora mai mare ia un 10, cea mi-
cd Incepe sd gindeascd prin comparatie ca ar fi o ,proasta”.

Dr. David Hamburg, psihiatru si presedintele cerporatiei
Carnegie, care a evaluat programe de pionierat in domeniul
educatiei emotionale, considerd cd anii de tranzitie spre scoala
primara si apoi spre liceu sau spre gimnaziu sint puncte crucia-
le in capacitatea de adaptare a copilului’. Intre sase si unspreze-
ce ani, spune Hamburg, ,scoala este o experienta cruciali si de-
finitorie, care va influenta masiv adolescenta copiilor si pe mai
departe. Simtul valorii de sine la copii depinde substantial de
capacitatea acestora de a se descurca la scoala. Un copil care nu
reuseste la scoald se socoteste infrint si reactioneaza ca atare,
ceea ce reprezintd o perspectivd sumbra pentru intreaga sa via-
ta.” Printre capacitatile esentiale ce se pot dobindi in anii de
scoald se numadrd, conform lui Hamburg, ,,aminarea recompen-
selor, responsabilitatea sociali in cel mai potrivit mod, mentine-
rea controlului asupra emotiilor si o privire optimistda” — cu al-
te cuvinte, o forma de inteligentd emotionald®.

Pubertatea — pentru ca este un moment de foarte mari
schimbiri in biologia copilului si in capacitatile sale de gindire,
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dar si in functionarea creierului — este de asemenea un moment
foarte important pentru lectiile emotionale si sociale. Cit prives-
te anii de adolescentd, Hamburg observi ci ,, majoritatea adoles-
centilor au intre 10 si 15 ani atunci cind sint expusi sexului, al-
coolului, drogurilor si fumatului”, precum si altor ispite®.
Trecerea la gimnaziu sau la primii ani de liceu marcheaza de
fapt sfirsitul copildriei si, in sine, este o mare provocare pe plan
emotional. Toate celelalte probleme fiind ldsate deoparte in mo-
mentul in care se intra intr-o noud forma de scolarizare, practic
toti elevii se confrunti cu un declin in privinta increderii in sine
si cu un plus in constientizarea de sine; conceptiile despre ei in-
sisi sint dintr-odata subrezite si prinse intr-un adevarat tumult.
Una dintre cele mai mari lovituri specifice, de altfel, o primesc
in ,respectul de sine social” — increderea elevilor ca-si pot face
si pastra prietenii. Acest moment de jonctiune, subliniaza Ham-
burg, i ajutd enorm pe bdieti si pe fete si-si consolideze capaci-
tatile si sd pund bazele unor relatii apropiate, ocolind crizele
presupuse de prietenii si cultivindu-si increderea in sine.
Hamburg observé cé atunci cind elevii intrd la gimnaziu, in
momentul In care isi face aparitia adolescenta, exista o diferen-
ta intre cei care au urmat cursuri de alfabetizare emotionala si
ceilalti: cei dintii descopera cé noile tensiuni ale politicii colegi-
lor, cresterea exigentelor scolare si tentatiile de a fuma sau de a
lua droguri le pun mai putine probleme decit celorlalti tineri de
aceeasi virstd. Ei reusesc sa-si stdpineascd abilitatile emotionale
dobindite, care, cel putin pe termen scurt, {i vaccineaza in lupta
impotriva viltorii si tensiunii cdrora trebuie s& le faca fata.

SINCRONIZAREA ESTE TOTUL

Psihologii dezvoltarii, dar si alti specialisti, incearca s cree-
ze un fel de harti ale progresului emotional, pentru a fi mai pre-
cisi in legaturd cu lectiile pe care ar trebui s& le invete copiii in
fiecare fazd de dezvoltare a inteligentei emotionale, cu deficien-
tele care vor fi de duratd si nu vor putea fi stipinite la momen-
tul oportun si cu experientele care putea s recupereze sau sé re-
medieze ceea ce s-a ratat.

De exemplu in programul de la New Haven, copiii din cla-
sele mai mici prlmeau lectii de constientizare de sine, de stabili-
re a relatiilor si de luare de hotiriri. In clasa intii, elevii se ase-
zau in cerc si aruncau cu ,,cubul sentimentelor” — care avea in-
scrise cuvinte cum ar fi trist sau incintat pe fiecare parte. Cind ii
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venea rindul, fiecare elev descria momentul ¢ind a avut un ase-
menea sentiment, exercitiu ce le-a dat mai multa incredere pen-
tru ocaziile in care Incercau sa exprime in cuvinte sentimentele
si i-a ajutat sa fie empatici atunci cind au auzit despre sentimen-
tele altora, pe care le-au perceput ca si cum ar fi fost ale lor.

Pina intr-a patra si a cincea, cind relatiile cu colegii devenise-
rd extrem de importante in viata lor, au avut lectii care i-au aju-
tat sd-si imbunétateasc relatii de prietenie prin empatie, contro-
larea impulsurilor si stapinitea miniei. Orele de Instruire pentru
Viatd, la care elevii de clasa a cincea de la Scoala Troup incercau
sd citeascd emotiile dupa expresia fetei, au fost, de exemplu,
esentiale pentru dobindirea unei capacititi empatice. Pentru
controlarea impulsurilor, existd un ,,semafor” afisat la vedere si
care are sase faze:

Rosu 1. Staj, linisteste-te si gindeste-te inainte sd actionezi.
Galben 2. Spune-ti problema si exprima ceea ce simfi.

3. Stabileste-ti un scop pozitiv.

4. Gindeste-te la cit mai multe solutii.

5. Gindeste-te la consecinte.
Verde 6. Da-i drumul si incearcé planul cel mai bun.

Notiunea de semafor este invocatd intotdeauna cind un co-
pil, de exemplu, este pe cale sa izbucneasca la minie sau sa se
izoleze ori sd inceapd sd plingd pentru ci a fost necijit si oferd
un sir concret de faze pentru rezolvarea acestor momente incar-
cate intr-un fel mai usor de masurat. Dincolo de stapinirea sen-
timentelor, semaforul reprezinta si o cale mai eficientd de a ac-
tiona. Obiceiul de stapinire a impulsului emotional necugetat —
a reflecta inainte de a actiona in functie de sentimente — poate
fi inclus in strategia fundamentala de tratare a riscurilor de la
virsta adolescentei si pe mai departe.

In clasa a sasea, lectiile se referd in mod mai direct la tentatii
si la presiunile sexuale, la droguri, la bautura, care incep sa apa-
rd in viata copiilor. Pind in clasa a noua, pe masura ce adolescen-
tii sint confruntati cu tot mai multe realitéti sociale ambigue, ca-
pacitatea de a avea mai multe perspective — atit personala, cit
si a acelora implicati — este subliniatd in mod special. , Daca un
pusti este furios pentru ca isi vede iubita vorbind cu un alt tip”,
spun profesorii de la New Haven, el va fi incurajat sa se gin-
deasc la ceea ce s-a intimplat si din punctul de vedere al celor-
lalti si nu sa se repeada cu capul inainte intr-o confruntare vio-
lents.”
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ALFABETIZAREA EMOTIONALA CA MIJLOC
DE PREVENIRE

Unele dintre cele mai eficiente programe din literatura emo-
tionald de specialitate au fost dezvoltate ca reactie la anumite
probleme specifice, cum ar fi violenta. Unul dintre cele mai ra-
pide cursuri preventive de alfabetizare emotionala este Progra-
mul de Rezolvare Creativi a Conflictelor, care se aplica in citeva
sute de scoli publice din New York si din tard. Cursul de rezol-
vare a conflictelor se axeaza asupra felului in care trebuie rezol-
vate certurile din curtea scolii, care altfel pot lua amploare,
transformindu-se in incidente cum ar fi impuscarea lui Jan Moore
si a lui Tyrone Sinkler de citre colegul lor de clasd de la liceul
Jefferson.

Linda Lantieri, fondatoarea Programului de Rezolvare Crea-
tiva a Conflictelor si director al centrului national de interventie
cu sediul in Manhattan, considera ci programul are o misiune
nu doar preventiva. Ea sustine: ,Programul le aratd elevilor ca
existd multe optiuni pentru a depasi un conflict, dincolo de pa-
sivitate sau agresivitate. Noi le aratdm inutilitatea violentei si ii
ajutdm sd o inlocuiascd cu abilitati concrete. Copiii invata sd isi
apere drepturile fard sa recurgd la vialentd. Acestea sint capaci-
tati care ramin valabile o viata intreagd, si nu doar pentru cei cu
o mai mare inclinatie spre violentd.”1?

Intr-unul dintre exercitii, elevii se gindesc la un unic pas re-
alist, indiferent cit de mic, care ar fi putut ajuta In aplanarea
unui conflict pe care I-au avut. Un alt exercitiu presupune c4 ele-
vii trebuie sa joace o scend in care o sord mai mare incearca sa-si
faca temele si se enerveaza cd sora mai micd a pus o casetd cu
muzicd rap cu sonorul mult prea tare. Suparata foc, sora mai
mare opreste caseta, in ciuda protestelor surorii mai mici. Clasa
trebuie s gdseascd solutii care ar fi putut functiona si care ar fi
presupus ca ambele parti, adicd ambele surori sa fie multumite
in egald masura.

O cheie a reusitei programului de rezolvare a conflictelor
este extinderea lui dincolo de orele de clasa, in curtea scolii si la
cantind, unde este mult mai probabil ca elevii sa-si iasd usor din
fire. In acest sens, unii elevi sint pregititi sa fie mediatori, un rol
care poate incepe in ultimii ani de scoald primara. Atunci cind
izbucnesc tensiunile, copiii pot eere ajutorul unui mediator pen-
tru a le potoli. Mediatorii din curtea scolii invatd sd se descurce



- T

Scolarizarea emotiilor 333

in cazul unei bitii sau a unor invective ori amenintéri, incidente
interrasiale sau de alt gen, potential incendiare, din viata scolara.

Mediatorii invatd sd isi exprime punctele de vedere in asa fel
incit ambele parti sd simtd ca mediatorul este impartial. Tactica
lor presupune o discutie cu cei implicati astfel incit sa-i determi-
ne s se asculte fira intreruperi sau insulte. Ei reusesc astfel sa
convinga fiecare parte si se calmeze si si-si exprime pozitia, du-
pa care fiecare lucru spus trebuie clarificat, pentru a vedea daca
s-a inteles ce trebuie. Apoi cu totii incearcd s& gdseascd o solutie
pe care s-0 accepte ambele parti; intelegerea este adesea sub for-
ma scrisa. i

In afard de medierea unei dispute, programul i invati pe
elevi sd abordeze diferit neintelegerea inca de la inceput. Sau
cum spunea Angel Perez, pregitit ca mediator incd din scoala
primaré: ,,Programul m-a stimulat s gindesc. Eu consideram ca
daci cineva se leaga de mine sau imi face ceva, singura solutie
este cearta sau bitaia ori o forméa de rdzbunare. De cind am ur-
mat acest program, am inceput s am o gindire mult mai poziti-
vd. Dacd mi se face o rdutate, nu incerc sd rdspund cu aceeasi
monedd — ci sd rezolv problema.” Si a descoperit cd poate s
transmita mai departe acest tip de abordare, la nivelul comuni-
tatii din care face parte.

Programul de Rezolvare Creativa a Conflictelor se axeazé pe
prevenirea violentei, dar Lantieri sustine c3 are si 0 misiune mai
vasta. Parerea ei este cd talentele necesare pentru stoparea vio-
lentei nu pot fi despdrtite de intregul spectru al competentei
emotionale — si anume, de exemplu, s& stii ce simti sau cum
s&-ti stdpinesti impulsul ori supéararea, factori importanti in pre-
venirea violentei si in potolirea miniei. O mare parte din prega-
tire se ocupd de elementele emotionale de baza, cum ar fi recu-
noasterea unui larg spectru de sentimente si capacitatea de a le
da un nume si de a le trata cu empatie. Atunci cind descrie va-
loarea rezultatelor efectelor programului sdu, Lantieri sublinia-
z& cu mare mindrie faptul ci a sporit ,afectiunea printre copii”
si a scdzut numarul batdilor, ironiilor si insultelor.

O abordare similara a alfabetizarii emotionale a aparut in ca-
drul unui grup de psihologi care au incercat s& gaseascd moda-
litati de a-i ajuta pe tineri pe drumul vietii, marcat adesea de de-
licte si violentd. Zeci destudii asupra unor asemenea elevi —
asa cum am vazut in Capitolul 15 — au scos clar in evidenta
drumul care a fost urmat, incepind cu impulsivitatea si cu iutea-
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la cu care se minie inca din primii ani de scoal si sfirsind prin
a deveni paria sociali pina sa termine scoala primard, urmind in-
trarea in cercul unora asemenea lor si proliferarea delictelor in
anii de gimnaziu. In primii ani de virsta adultd, mare parte din-
tre acesti baieti au deja cazier si sint dispusi la acte violente.

Atunci cind este vorba de imaginarea unor solutii de inter-
ventie care ar putea ajuta asemenea baieti sd scape de drumul
spre violentd si delicte, rezultatul a fost din nou ¢d este necesar
un program de alfabetizare emotionald!. Un asemenea pro-
gram a fost creat de Carol Kusche impreuna cu Mark Greenberg
de la Universitatea din Washington, in programa PATHS (Pro-
motion Alternative Thinking Strategies — Strategii de Promo-
vare a Gindirii Alternative). Desi cei care risca sd ajunga pe dru-
mul delictelor si al violentei au cea mai mare nevoie de aceste
lectii, cursurile le sint tinute tuturor celor din clasa, evitindu-se
orice stigmatizare a vreunui subgrup cu probleme.

Si totusi lectiile sint utile pentru toti copiii. Ele presupun, de
exemplu, invitarea incd din primii ani de scoala a stapinirii im-
pulsurilor; lipsa acestei capacitati produce tulburari speciale co-
piilor, ei nemaifiind suficient de atenti la ore si avind deci pro-
bleme cu invatitura si cu notele. Alt efect consta in recunoaste-
rea de cétre copii a propriilor sentimente; programa PATHS are
cincizeci de lectii despre diferite emotii, fiind predate emotiile
fundamentale, cum ar fi fericirea si minia copiilor mai mici, iar
ulterior fiind atins subiectul sentimentelor mai complicate, cum
ar fi gelozia, orgoliul si vinovétia. Lectiile de constientizare
emotionald includ felul cum poate fi tinut sub observatie ce simt
ei si cei din jurul lor — ceea ce este cel mai important pentru cei
cu inclinatii agresive — cum sa recunoascé cind cineva este cu
adevarat ostil, spre deosebire de situatiile in care ostilitatea le
este atribuita altora doar de ei insisi.

Una dintre cele mai importante lectii este, desigur, stépinirea
miniei. Premiza fundamentald de la care se pleacd atunci cind
copiilor li se preda minia (si toate celelalte emotii) este cd ,nu e
nimic rdu In a avea toate sentimentele cu putin{i”, dar unele re-
actii sint in reguly, iar altele nu. Unul dintre instrumentele prin
care poate fi invdtat autocontrolul este acelasi exercitiu cu ,,se-
maforul” folosit la cursul de la New Haven. Altii i ajuta pe co-
pii in privinta prieteniilor, o masura contra respingerilor sociale
ce-1 pot arunca pe copil in bratele delincventei.
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REGINDIREA SCOLILOR:
PREDAREA PRIN PUTEREA EXEMPLULUL.
COMUNITATI CARORA LE PASA

Pentru c4 viata de familie nu mai oferd un sprijin sigur pen-
tru tot mai multi copii, scoala rdmine singurul loc in care comu-
nitatea poate rezolva deficientele competentelor emotionale si
sociale ale copiilor. Asta nu inseamni c4 scolile pot tine locul tu-
turor institutiilor sociale, care tot mai des sint sau se apropie cu
pasi tot mai mari de un adevirat colaps. Dar cum practic fieca-
re copil merge la scoali (cel putin la inceput), aceasta devine un
loc in care copiii si fie crescuti invitind lectiile de bazi pentru
viatd, pe care altfel nu ar avea de unde s le primeasca. Alfabe-
tizarea emotionald implicd un mandat ldrgit pentru scoli, care
trebuie sa recupereze ceea ce familiile n-au reusit in privinta
adaptdrii la societate a copiilor lor. Aceastd misiune plind de rés-
pundere presupune doud schimbdri majore: profesorii trebuie
sd meargid dincolo de indatorirea lor traditionald, iar membrii
comunitatii sd se implice mai mult in viata scolilor.

Daca existd sau nu in mod explicit ore dedicate alfabetizrii
emotionale conteazid mai putin decit felul in care sint predate
aceste lectii. Poate c4 in nici un alt caz nu este mai importanta
calitatea profesorului, avind in vedere c4 felul in care el isi con-
duce clasa este in sine un model, o lectie de facto in domeniul
competentei emotionale — sau a lipsei ei. De cite ori profesorul
reactioneazi fatd de un elev, alti 20 sau 30 invaté o lectie.

Existd o autoselectie printre profesorii care ajung s& predea
aceste cursuri, pentru cd nu oricine este potrivit pentru aga ceva
din punct de vedere temperamental. Mai intii de toate, profeso-
rii trebuie sd se simta in largul lor atunci cind vorbesc despre
sentimente. Nu orice profesor poate face asta sau vrea s-o faca.
Exist4 foarte putin sau mai nimic in formarea standard a profeso-
rilor care s&-i pregateasca pentru acest tip de lectii. Din aceste mo-
tive, programele de alfabetizare emotional4 le acordd de obicei
profesorilor incepétori citeva siptdmini de instructie speciala.

In vreme ce multi profesori sint sovditori cu asemenea su-
biecte ce li se par strdine in raport cu pregétirea si rutina lor,
existd dovezi cd, odatd ce sint dispusi sa incerce, majoritatea vor
fi incintati. La scolile din New Haven, cind profesorii au aflat c&
vor fi pregititi si predea aceste cursuri de alfabetizare emotio-
nala, 31% dintre ei au spus c& nu au chef s-o faci. Dupa un an
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de predare a cursurilor, peste 90% au sustinut ca sint incintati si
cid doresc sd le predea in continuare.

O MISIUNE EXTINSA PENTRU SCOLI

Dincolo de pregétirea profesorilor, alfabetizarea emotionala
ne largeste perspectiva asupra indatoririlor scolilor in sine,
transformindu-le intr-un agent social mai explicit, care trebuie
sd urmdreascd faptul cd acesti copii invata lectiile esentiale ale
vietii — o revenire la rolul clasic al Invitimintului. Aceasta
perspectiva mai largd presupune, in afard de programele speci-
fice, folosirea ocaziilor ivite la ore si in afara lor de a-i ajuta pe
elevi in momentele de crizd personald si de a le transforma in
lectii de competentd emotionald. De asemenea, functioneazi cel
mai bine atunci cind lectiile de la scoali sint coordonate cu ceea
ce se intimpla in cdminele copiilor. Multe programe de alfabeti-
zare emotionala includ si ore speciale pentru péarinti, astfel incit
acestia sd fie inviatati cu ce li se predé si copiilor si asta nu doar
pentru a li se Iimpdartdsi ceea ce fac copiii la scoald, ci si pentru
a-i ajuta atunci cind ar simti nevoia s abordeze mai eficient via-
ta emotionald a copiilor lor.

Astfel, copiii obtin mesaje consistente in legaturd cu compe-
tentele emotionale de la toate nivelurile vietii lor. In scolile din
New Haven, spune Tim Shriver, directorul Programului de
Competentad Sociald: ,,dacd unii copii incep s& se certe la cantina,
ei sint trimisi la un mediator de virsta lor, care std de vorba cu ei
pentru a rezolva conflictul prin aceleasi tehnici de a lua distan-
td pe care le-au invitat la ore. Antrenorii vor folosi aceste tehnici
pentru a depdsi conflictele de pe terenul de joacd. Tinem cursuri
pentru pdrinti, pentru a folosi aceste metode acasa.”

Astfel de cii paralele de intdrire a lectiilor emotionale — nu
doar la clasa, ci si pe terenul de joacd; nu doar la scoals, ci si aca-
sd — sint optime. Asta inseamnd o combinatie mai strinsa intre
scoald, parinti si comunitate, sporindu-se astfel sansele ca lucru-
rile pe care le invaté copiii la alfabetizarea emotionald sa nu ra-
mind undeva doar la nivelul scolii, ci s4 fie testate, exersate si in-
térite in provocérile propriu-zise ale vietii.

O altd modalitate prin care acest sistem precis remodeleaza
scolile este punerea bazelor unei culturi de campus, care duce la
0 ,comunitate implicatd”, un loc in care elevii se simt respectati,
iubiti si intr-o strinsa legéturd cu colegii, cu profesorii si cu scoa-
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la in sine!2. De exemplu, scolile din zone precum New Haven,
unde multe familii sint dezorganizate, oferd o largd gama de
programe care recruteaza persoanele implicate din comunitate
pentru a le pune in legitura cu elevii a caror viata in familie este
cel putin dezordonata. in scolile din New Haven, adultii res-
ponsabili se oferd sa devind mentori, de regula insotitori ai ele-
vilor care au o viatd mai putin stabila acasa sau sint inconjurati
de adulti care nu le ofera afectiunea necesara.

Pe scurt, structura optimd a programelor de alfabetizare
emotionald constd intr-un inceput de foarte devreme, la virsta
cea mai adecvatd, strabétind anii de scoald, impletind efortul
profesorilor cu cel al parintilor si al comunitatii.

Chiar daca in mare parte aceste programe se potrivesc bine
in orarul zilnic al multor scoli, ele reprezintd o mare schimbare
la nivel de programa. Ar fi o naivitate sa anticipAm programe tot
mai numeroase in scoli. Multi parinti considera ca subiectul in
sine este mult prea intim, ca lucrurile acestea ar trebui lasate in
grija parintilor (punct de vedere care cistiga tot mai multa credi-
bilitate, intr-o asemenea méasura incit parintii chiar 5e ocupa de
aceste subiecte — dar deving un argument mai putin convinga-
tor cind cunosc esecul). Profesorii pot avea ezitari in a ceda o
parte din orele de curs acestor subiecte, care nu par a avea o le-
gatura directd cu cele de invatdmint; unii profesori chiar s-ar pu-
tea simti stingheriti si predea aceste lucruri si de aceea ar avea
nevoie de o pregitire speciald. $i unii copii se vor opune, in spe-
cial in ideea ca aceste ore nu intra in preocupérile lor propriu-zi-
se sau le considera o invadare a intimitatii. Si atunci cind apare
si dilema mentinerii unei calitati optime si a asigurarii unor
puncte de reper educationale, programele de competentd emo-
tionald, mai ales cele prost ficute, creeazad adevérate dezastre, fi-
ind cursuri neconvingatoare in privinta drogurilor sau a sarcini-
lor la adolescente.

Avind in vedere toate acestea, ce sd ne mai ostenim sa mai in-
cercam, nu?

OARE ALFABETIZAREA EMOTIONALA
CONTEAZA?

Cosmarul oricirui profesor este in linii mari urmatorul. In-
tr-o zi, Tim Shriver deschide ziarul local si citeste c4 Lamont,
unul dintre fostii séi elevi preferati, a fost impuscat cu noua
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gloante pe strazile din New Haven si se afla in stare foarte gra-
va. ,,Lamont a fost un elev foarte bun, un voinic — peste un me-
tru optzeci si cinci — extrem de popular, inclusiv ca sportiv, si
care zimbea intotdeauna”, isi amintegte Shriver. ,Pe vremea
aceea, Lamont venea cu placere la un club pe care il conduceam
si unde discutam ideile de rezolvare a problemelor printr-un
sistem care se numeste SOCS.”

Acesta este acronimul pentru Situatii, Optiuni, Consecinte,
Solutii — o metoda in patru trepte: spune in ce situatie te afli si
ce anume simti; gindeste-te la optiunile de rezolvare a proble-
mei si care ar putea fi consecintele; alege o solutie si pune-o in
practica — versiunea adultd a metodei semaforului. Lamont,
adauga Shriver, era un adept al metodei ,brainstorming” pen-
tru a gasi solutii cit mai pline de imaginatie, dar potential efi-
ciente pentru rezolvarea dilemelor presante din viata de liceu,
cum ar fi cele cutiubitele sau evitarea bitiilor, a conflictelor.

Dar aceste cursuri se pare cd nu au dat roade dupa ce el a ter-
minat liceul. Dupa ce a umblat pe strdzi, in lumea saraciei, a
drogurilor si armelor, la cei 26 de ani ai sai, Lamont z&cea acum
pe un pat de spital, infasurat in bandaje si cu trupul ciuruit de
gloante. Desi a dat fuga imediat la spital, Shriver abia a reusit sa
vorbeasca cu Lamont, pentru ¢d mama si iubita acestuia erau in-
ghesuite lingé el. Vazindu-si fostul profesor, Lamont l-a invitat
s stea pe marginea patului si, in vreme ce Shriver s-a aplecat
spre el, baiatul i-a soptit: ,Shrive, cind o si ies din spital am sa
folosesc metoda SOCS.”

Lamont a urmat liceul Hillhouse in anii in care cursul de
adaptare sociald nu incepuse sa se tina. Oare viata lui ar fi fost
alta daca ar fi beneficiat de o educatie de acest gen in anii de
scoald, asa cum este acum cazul copiilor din scolile publice din
New Haven? Ar fi posibil un raspuns afirmativ, desi nimeni nu
poate face o afirmatie sigura.

Sau cum spunea Tim Shriver: ,,Un lucru e clar: terenul ideal
pentru rezolvarea problemelor sociale nu este doar sala de curs,
ci si cantina, strada sau caminul.” Iata citeva marturisiri ale pro-
fesorilor care s-au ocupat de acest program la New Haven. Unul
dintre ei repovesteste felul in care o fosta eleva inca necasatori-
ta i-a facut o vizitd si i-a marturisit ca ar fi fost deja 0 mama cu
un copil din flori, ,,daca nu ar fi invatat sa-si apere drepturile in
cadrul orelor de Dezvoltare Sociala“!®. Un alt profesor isi amin-
teste cum relatia dintre o eleva si mama sa era atit de nefericits,
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incit permanent orice discutie se termina cu tipete; dupa ce fata
a invatat cum si se stapineasc si ca trebuie s& gindeasca inain-
te sd reactioneze, mama i-a spus profesorului ca se putea discu-
ta cu ea fard ,zbierete”. La scoala Troup o elevé din clasa a sa-
sea i-a trimis un biletel profesoarei de la orele de Dezvoltare So-
cial; cea mai bund prietend a ei, scrisese fetita, astepta un copil
si n-avea cu cine s& discute ce avea de facut, drept pentru care
intentiona si se sinucidd, dar stia cd profesoarei ii va pasa de
aceastd situatie.

Un moment revelator a fost acela in care, studiind o clasd a
saptea din cadrul programului de dezvoltare sociala de la scoli-
le din New Haven, profesorul a cerut: ,S3-mi povesteascé cine-
va o neintelegere recenta care s-a incheiat in mod pozitiv.”

O fetitd plinutd de 12 ani a ridicat repede mina: ,Mi-a spus
cineva cd fata aceasta, care se presupune cd este cea mai buni
prietend a mea, a declarat cd ar vrea s ma bata. Acel cineva mi-a
spus cd ea vrea sd mé prinda la inghesuiala intr-un colt dupa
orele de scoals.” In loc si provoace o confruntare la minie cu
cealalta fatd, ea a aplicat o abordare care fusese incurajaté la ore
— si anume aflarea adevarului inainte de a se ajunge la conclu-
zii pripite: ,,Deci m-am dus la fetitd si am intrebat-o de ce a zis ..
asta. Ea mi-a rispuns ca n-a spus niciodatd asa ceva, deci bétaia
n-a mai avut loc.”

Povestea pare destul de inofensivd. Doar cé fetita care o po-
vesteste a fost deja exmatriculata dintr-o altd scoald, tot pentru
bataie. In trecut, ea era cea care ataca prima si abia dupé aceea
punea intrebdri — sau nu mai punea deloc. Pentru ea, faptul de
a se angaja cu ceea ce pare un posibil adversar pe o cale con-
structiva in loc de a ajunge imediat la o confruntare plind de mi-
nie reprezintd o micd, dar reald victorie.

Poate c& semnul cel mai gréitor al impactului unei asemenea
alfabetiziri emotionale este ceea ce mi-a iImpértasit directorul
scolii unde invatd aceasta fetitd de 12 ani. Exist3 o reguld foarte
severd, conform céreia copiii care sint prinsi batindu-se sint eli-
minati. Pe mdsura ce au apérut orele de alfabetizare emotiona-
18, numarul acestor elimindri a scdzut. ,,Anul trecut”, spune di-
rectorul, ,au fost 106 elimindri. Pind in prezent, anul acesta —
eram in martie — au fost doar 26.”

Existd avantaje concrete. Dar in afard de aceste intimplari re-
ale, care aratd ci au fost imbunatitite sau chiar salvate vieti, se
pune si o intrebare empiricd asupra importantei alfabetizirii
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emotionale a celor care trec prin asemenea momente. Datele ara-
ta cd desi asemenea cursuri nu schimbé viata peste noapte, pe
masuri ce copiii trec de la o programd la alta, de la o clasi la al-
ta, apar ameliordri vizibile in atitudinea si modul de a privi-
scoala — precum si ale nivelului de competentd emotionala —
atit pentru fetele, cit si pentru baietii care le-au urmat.

Au existat o multime de evaluéri obiective, cele mai intere-
sante constind in compararea celor care au urmat aceste cursuri
cu cei care nu le-au urmat, de cétre observatori independenti,
care le-au analizat comportamentul. O altd metoda ar fi detecta-
rea schimbdrilor inregistrate de acesti cursanti inainte si dupa ce
au urmat aceste cursuri, bazati pe maisuritori obiective ale com-
portamentului lor, cum ar fi numarul de bétdi In curtea scolii
sau de elimindri. 5-a ajuns la concluzia ci exista foarte multe
avantaje in privinta competentei emotionale si sociale a copiilor,
a comportamentului lor la clasd sau in afara scolii, cit si in capa-
citatea lor de a invita (vezi Anexa F pentru amanunte):

CONSTIENTIZAREA DE SINE EMOTIONALA

« imbunatitirea recunoasterii si definirii propriilor emotii

¢ O mai buna intelegere a cauzelor care au generat diverse senti-
mente

* Recunoasterea diferentei dintre sentimente si actiuni

STAPINIREA EMOTIILOR

¢ O mai buna toleranti la frustrare si o mai buna stapinire a miniei
* Mai putine insulte, batai si acte de indisciplini la ore

* Putinta de exprimare a miniei intr-un mod potrivit, fard cearta

* Mai putine elimindri si exmatriculari ’

¢ Mai putind agresivitate sau comportament autodistructiv

¢ Mai multe sentimente pozitive despre sine, scoala si familie

¢ O mai buna stapinire a stresului

* Mai putind izolare si anxietate in societate

UTILIZAREA EMOTIILOR IN MOD PRODUCTIV

* Mai multd responsabilitate .

¢ O mai buna concentrare asupra indeplinirii unei misiuni si acor-
darea atentiei necesare

¢ Mai putind impulsivitate; mai mult autocontrol

¢ Punctaje mai bune la testele de invatatura

EMPATIA: CITIREA EMOTIILOR

¢ O mai mare capacitate de a privi lucrurile din perspectiva celui-
lalt
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¢ O mai mare empatie si sensibilitate fatd de sentimentele celorlalti
* O ascultare mai atentd a celorlalti

ABORDAREA RELATIILOR INTERPERSONALE

* O mai buni capacitate de a analiza si de a intelege relatiile

¢ O mai buni rezolvare a conflictelor si a neintelegerilor prin nego-
cieri

* O mai buni rezolvare a problemelor la nivelul relatiilor

* O mai buni exprimare si talent in comunicare

¢ Mai mult succes si sigu*antd de sine; abordarea cu prietenie si im-
plicarea in viata semenilor

* Mai multd atentie fatd de semeni

¢ Mai mult¥ preocupare si amabilitate

* Mai multd armonie si socializare in grupuri

* Mai multd Impartasire, colaborare si ajutor

e Mai multd democratie in tratarea celorlalti

Din aceastd listd, un lucru merita o atentie cu totul speciala:
programele de alfabetizare emotionald au imbunatatit rezultate-
le la invdtdturd ale copiilor. Aceasta nu este o descoperire izola-
ts. Ea provine din foarte multe studii. In aceste vremuri in care
mult prea multi copii nu reusesc sa-si stdpineasca supararea, sa
asculte sau s& se concentreze, si-si domoleasca impulsurile,
s&-si asume raspunderea pentru ceea ce fac sau sa-si manifeste
sentimentele fatd de ceea ce afld sau invatd, tot ceea ce ar putea

'sd aprofundeze aceste abilitati va fi de ajutor la nivel educatio-

nal. In acest sens, alfabetizarea emotionala sporeste capacitatea
dascalilor de a-si invita copiii. Chiar si intr-o perioadd in care se
ajunge la strictul necegar si bugetele sint tot mai reduse, exista

- argumente pentru care se considerd cd aceste programe ar putea

stopa declinul educational si ar putea intdri pozitia scolilor, in-
deplinindu-si principala misiune si meritind investitia.

Dincolo de avantajele educationale, cursurile par sa-i ajute
pe copii sa-si indeplineascd mai bine rolul in viat4, s fie prieteni
mai buni, elevi mai buni sau fii si fiice mai buni sau mai bune —
iar In viitor soti mai buni ori sotii mai bune, lucratori si sefi, pa-
rinti si cetdteni mai buni. Sigur cd ei nu vor dobindi fiecare in
mod egal aceste aptitudini, dar méacar trebuie sa incercim si fa-
cem tot posibilul. Sau cum spunea Tim Shriver: ,Fluxul reuses-
te sd ridice la apa toate ambarcatiunile.” ,Nu e vorba doar de co-
piii cu probleme, ci de toti copiii care au de cistigat de pe urma
acestor aptitudini dobindite; ele sint un fel de vaccin pe viata.”
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CARACTERUL, MORALITATEA
SI ARTA DEMOCRATIEI

Existd un cuvint de moda veche care defineste toate calitati-
le pe care le reprezintd inteligenta emotionald, si anume caracter.
Caracterul, scrie Amitai Etzioni, teoretician in problemele socia-
le la Universitatea George Washington, este ,, muschiul psiholo-
gic de care este nevoie pentru o conduitd morald.”!4 Iar filozoful
John Dewey a constatat cd educatia morala este mai puternicd
atunci cind lectiile le sint tinute copiilor in cadrul unor eveni-
mente reale si nu doar la nivel abstract — respectiv, alfabetiza-
rea emotionala'®.

Avind in vedere cd dezvoltarea caracterului este baza socie-
tatilor democratice, trebuie sd ludm in considerare felul in care
inteligenta emotionald poate deveni acest fundament. Leaganul
caracterului este autodisciplina; o viatd plinad de virtuti, asa cum
au constatat filozofii de la Aristotel incoace, se bazeaza pe auto-
control. Piatra de temelie a caracterului constd in capacitatea de
automotivare si de a ne calduzi singuri, fie ca este vorba de te-
mele de acasa, de a gasi o slujba sau de trezitul de dimineats.
Asa cum am vazut, capacitatea de a amina rasplata si de a con-
trola si canaliza nevoile stringente ale cuiva de a actiona este o
calitate emotionald fundamentald, care de altfel pe vremuri se
numea vointa. , Trebuie sa ne controldm — apetitul, patimile —
pentru a face ceea ce se cuvine si a fi drepti fata de ceilalti”, no-
ta Thomas Lickona atunci cind scria despre educarea caracteru-
luié. Este nevoie de vointd pentru ca emotia si fie controlatd
de ratiune.”

A fiin stare sa muti centrul atentiei de la tine insuti are avan-
taje de ordin social; este o cale spre empatie, spre o ascultare re-
ala, spre o abordare a lucrurilor din perspectiva celuilalt. Empa-

tia, aga cum am vizut, duce la afectiune, altruism si compasiu-
ne. Perceperea lucrurilor din perspectiva celuilalt ne face sa sca-
padm de stereotipuri si genereaza toleranta si acceptarea diferen-
telor. Aceste capacitati sint tot mai necesare in aceasti societate
tot mai pluralistd, oamenii putind astfel sd traiascd impreund
respectindu-se reciproc, creind posibilitatea unui discurs public
constructiv. Aceasta este arta fundamentald a democratiei!”.
Scolile, observa Etzioni, au un rol central in cultivarea caracteru-
lui prin inocularea autodisciplinei si a empatiei, care in schimb
permit o reald implicare civicd, precum si existenta unor valori
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morale’®. Nu ajung insa doar predicile tinute copiilor despre va-
lori: ele trebuie aplicate in practics, ceea ce se si intimplad pe ma-
sura ce copm isi formeaza capacitatile fundamentale emotiona-
le si sociale. in acest sens, alfabetizarea emotionald merge mina
in mina cu educarea caracterului, cu dezvoltarea morala si ceta-
teneascd.

UN ULTIM CUVINT

In vreme ce terminam aceasta carte, am fost frapat de unele
lucruri tulburitoare aparute in ziare. In unele scria ci armele de
foc au devenit motivul numarul unu de deces in America, depa-
sind accidentele auto. Intr-un altul scria c rata criminalitatii a
crescut in ultimul an cu 3%!°. De asemenea, ingrijoritoare este
si profetia unui criminalist citat in cel de-al doilea articol, care
sustine ca ne aflam in pragul unei ,furtuni de delincventa”, ¢
urmeazd sd se abatd asupra noastrd in urmatorii 10 ani. El i 151
motiveaza ideea spunind cd omorurile savirsite de adolescenti
de 14 5i 15 ani sint in crestere si aceastd grupa de virstd reprezin-
td o perioadd in care natalitatea a fost sporitd. In urmatorii 10
ani, acestia vor avea pind la 24 de ani, moment de virf pentru
delictele grave violente intr-o ,carierd” criminali. La orizont se
afld prevestiri sumbre: un al treilea articol sustine ca intre anii
1988 si 1992 Ministerul de Justitie a inregistrat o crestere de 68%
a numarului de minori acuzati de crimd sau de atac cu preme-
ditare, de jafuri ori de violuri, dintre care doar atacurile cu pre-
meditare ajung la 80%%. Acesti adolescenti sint prima generatie
care nu numai cd are arme, dar are arme automate pe care si le
poate procura cu usurints, tot asa cum generatiile parintilor lor
au fost primele cu un acces liber la droguri. Numaérul tot mai
mare de arme aflate la dispozitia adolescentilor echivaleaza cu
faptul c& acele conflicte care pind acum s-ar fi putut rezolva cu
pumnii isi vor gasi deznodamintul prin impuscéri. Sau asa cum
subliniazd un alt expert, acesti adolescenti , pur si simplu nu
sint in stare sa evite disputele”.

Un motiv pentru care nu sint deloc pregititi pentru viata
este fira indoiald acela ci societatea nu s-a deranjat sa se asigu-
re ci fiecare copil este invatat care sint elementele esentiale pen-
tru a-si stdpini minia sau pentru a-si rezolva conflictele in mod
pozitiv — tot asa cum nu ne-am deranjat si-i invatdm ce in-
seamna empatia, controlarea impulsurilor sau oricare dintre ce-
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lelalte competente fundamentale la nivel emotional. Lasindu-i
pe copii s& invete la intimplare aceste lectii emotionale, riscim
sd ratdm aceastd ocazie care ne este datd de faptul ci maturiza-
rea creierului este un proces de durata si, prin urmare, copiii ar
putea fi ajutati sd-si cultive un repertoriu emotional sdnétos.

In ciuda marelui interes de care dau dovad4 unii profesori
fatid de alfabetizarea emotionals, aceste cursuri sint inca rare;
majoritatea dascalilor, directorilor si pédrintilor nici micar nu
stiu ci existd. Cele mai bune modele sint in afara sistemului
educational principal, totul desfasurindu-se in scoli particulare
si in doar citeva sute de scoli publice. Sigur ci nici un program,
inclusiv acesta, nu oferd un raspuns la toate problemele. Dar
avind in vedere crizele prin care trecem noi sau copiii nostri si
procentul de speranta dat de aceste cursuri de alfabetizare emo-
tionald, ar trebui si ne intrebdm: Oare n-ar trebui si preddm
aceste calitdti fundamentale de viatd fiecarui copil in parte —
acum mai mult ca niciodata? )

Si daca nu acum, atunci cind?
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Ce este emotia?

Citeva cuvinte despre lucrurile la care m-am referit la rubri-
ca emotie, termen al cdrui inteles precis nu a fost incd definit de
psihologii si filozofii care s-au aplecat asupra lui vreme de peste
un secol. In sens literal, Dictionarul Oxford defineste emotia ca fi-
ind ,orice agitatie sau tulburare mintald, sentimentald sau pa-
sionald; orice stare mintald acutd sau tensionatd”. Eu cred ci
emotia se referd la un sentiment si la gindurile pe care acesta le
antreneazd, la stéri psihologice si biologice si la masura in care
sintem inclinati sd actiondm. Exist4 sute de emotii de toate tipu-
rile, cu diverse variatii, schimbari si nuante. Intr-adevir, exista
emotii mult mai subtile decit cuvintele care le-ar putea defini.

Cercetitorii continud sd discute in contradictoriu care sint
emotiile ce pot fi considerate primare — ceea ce in domeniul cu-
lorilor primare corespunde culorilor rosu, galben si albastru,
din care sint generate toate combinatiile posibile — sau daci
micar existd asemenea emotii primare. Unii teoreticieni propun
increngaturi fundamentale, dar nu tofi ceilalti sint de acord cu
ele. Jaté care ar fi principalii candidati (si o parte dintre membrii
acestor familii) ai acestor increngéturi:

* Minia: furia, resentimentul, exasperarea, indignarea, vexarea,
animozitatea, irascibilitatea, ostilitatea si poate intr-o oarecare
masurd ura si violenta, care sint patologice;

» Tristetea: supararea, mihnirea, lipsa de chef, imbufnarea, me-
lancolia, plinsul de mil4, singuritatea, disperarea si deprima-
rea gravd, atunci cind este de ordin patolegic;

* Frica: anxietatea, nervozitatea, preocuparea, consternarea, ne-
intelegerea, ingrijorarea, teama, spaima, groaza; iar de ordin
psihopatologic, fobia si panica;
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® Bucuria: fericirea, usurarea, multumirea, binecuvintarea, in-
cintarea, amuzamentul, mindria, plicerea senzuald, rasplata,
satisfactia, euforia, extazul si, la limit4, mania;

o Jubirea: acceptarea, prietenia, increderea, amabilitatea, afinita-
tea, devotamentul, adoratia, dragostea, agape;

® Surpriza: socul, mirarea;

 Dezgustul: dispretul, aversiunea, detestarea, repulsia;.

* Rugsinea: vinovatia, jena, supdrarea, remuscarea, umilinta, re-
gretul.

Sigur c& aceastd listd nu rezolvi toate intrebérile in privinta
categorisirii emotiilor. De exemplu, cum rdmine cu o combina-
tie precum gelozia, o variantd a miniei care cuprinde tristete si
frica? Dar cu virtuti cum ar fi speranta si credinta, curajul si ier-
tarea, certitudinea si stipinirea de sine? Sau cu o parte dintre vi-
ciile clasice, sentimente precum indoiala — sau plictiseala? Nu
existd rispunsuri clare: dezbaterea stiintificd asupra felului in
care trebuie clasificate emotiile continua.

Ideea cd acestea se bazeazi pe citeva emotii principale por-
neste in parte de la o descoperire a lui Paul Ekman de la Univer-
sitatea California din San Francisco, care sustine cd patru dintre
expresiile faciale (frica, minia, tristetea, bucuria) sint recunoscu-
te de toate culturile din intreaga lume, inclusiv de indivizii com-
plet analfabeti, care nu au fost in contact cu cinematograful sau
cu televiziunea, sugerindu-se astfel universalitatea lor. Ekman a
aratat fotografii cu diverse expresii ale fetei unor reprezentanti
ai culturilor indepirtate, cum ar fi cele din Noua Guinee, unde
existd triburi izolate care trdiesc la fel ca in Epoca de piatrd, un-
deva in munti, si absolut toti au recunoscut aceste emotii funda-
mentale. Primul care a constatat universalitatea expresiilor emo-
tionale a fost Darwin, care a folosit-o si ca argument in teoria sa
evolutionisti, aceste semnale fiind intipdrite in sistemul nostru
Nervos.

Cautind principiile de bazd, am urmdrit cum Ekman si altii
gindeau emotiile in termeni de familii sau dimensiuni si consi-
derau familiile principale — minia, tristetea, frica, bucuria, iubi-
rea, rusinea s.a.m.d. — ca fiind cele de la care pornesc nesfirsi-
tele nuantiri ale vietii noastre emotionale. Fiecare dintre aceste
familii de emotii au un nucleu de bazj, de la care se formeaza
nesfirsitele mutatii. De aici se nasc dispozitiile, care, teoretic vor-
bind, sint mai putin evidente si dureazi mai mult decit emotiile
(in vreme ce, de exemplu, este greu si fii foarte minios toata
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ziua, poti fi totusi imbufnat sau irascibil, acestea fiind forme mai
putin acute ale miniei si care sint usor de declansat). Dincolo de
dispozitii existd temperamentele, inclinatia de a-ti aminti anumite
emotii sau dispozitii prin care ai mai trecut, fapt care-i face pe
oameni s3 fie melancolici, timizi sau voiosi. lar dincolo de aceste
dispozitii emotionale, apar problemele de naturd emotionald,
cum ar fi depresiile clinice sau anxietatile cronice, de care unii
nu mai scapa, simtindu-se prinsi ca intr-o capcand cu un efect
toxic.



Pecetile
mintii emotionale

Doar in ultimii ani a apdrut un model stiintific de studiere a
mintii emotionale, care explica felul In care mare parte din ceea
ce facem poate fi dictat de emotii — cum putem deveni rezona-
bili pentru o clipd si atit de irationali imediat dupa aceea — si
madsura in care emotiile au propriul lor rationament si propria
lor logica. Poate c& evaludrile cele mai bune ale mintii emotiona-
le sint cele oferite, prima, de Paul Ekman, seful laboratorului de
interactiune umana de la Universitatea California din San Fran-
cisco, si a doua de Seymour Epstein, psiholog de clinici la Uni-
versitatea din Massachusetts!. Chiar daci Ekman si Epstein au
evaluat diferit diverse dovezi stiintifice, ei au oferit totusi o lis-
td fundamentald de calitati ce disting emotiile de restul trdirilor
mintale?.

Un raspuns rapid, dar confuz

Mintea emotionald opereazd mult mai rapid decit cea ratio-
nald, aruncindu-se In actiune fara a sta si cintdreascd micar o
clipa ce face. Iuteala sa nu permite o reflectie deliberats, analiti-
cd, care este semnul unei minti care gindeste. De-a lungul evo-
lutiei, aceastd rapiditate are legatura cu luarea hotaririlor funda-
mentale, cu lucrurile cédrora trebuie si li se acorde atentie si cu
faptele care necesita vigilentd, de pild4, in confruntarea cu un
animal si luarea unei hotariri intr-o fractiune de secunda: il ma-
ninc sau ma manincd? Organismele care au fost nevoite s faca
pauze prea lungi pentru a reflecta asupra unor raspunsuri n-au
avut prea multi urmasi cirora si le transmitd aceste gene ale in-
cetinelii in fapte. )

Actiunile care izvordsc din mintea emotionala poartad cu ele
o senzatie puternica si speciald de certitudine, sint produse bine
directionate si reprezintd o modalitate simplificatd de abordare
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a lucrurilor, care poate fi absolut nducitoare pentru mintea ratio-
nald. Atunci cind se instaleazi o oarecare agitatie sau micar o
reactie minimd, ne trezim c3 gindim: ,,Oare de ce am ficut asta?”
— semn cd mintea rationala este treazi In momentul acela, dar
nu a fost la fel de prompta ca mintea emotionals.

Cum intervalul dintre ceea ce declanseazd emotia si aparitia
ei propriu-zisa poate fi practic nul, mecanismul care evalueazi
perceptia trebuie si fie capabil sd aiba o mare vitezi de functio-
nare chiar si in termenii timpului la nivel de creier, timp ce se
pare cd este masurat in miimi de secundd. Aceastd valorificare a
nevoii de a actiona trebuie si fie automati si atit de rapid, incit
sd nu se ajunga la o constientizare evidenta3. O multime de re-
actii emotionale fsi fac aparitia practic inainte s stim prea bine
ce se intimpla.

Perceptia rapida sacrifici acuratetea in favoarea vitezei, ba-
zindu-se pe prima impresie, reactionind la imaginea de ansam-
blu sau la aspectele cele mai izbitoare. Toate lucrurile sint jude-
cate deodatd, ca un tot, fird un ragaz pentru o analizi profundi.
Elementele trdite intens pot determina aceastd impresie fird o
cintérire atentd a amanuntelor. Marele avantaj este ci mintea
emotionald poate citi o realitate emotionald (e miniat pe mine;
ea minte; asta il intristeaza) intr-o clipa, construind judecati ra-
pide, intuitive, care ne spun de cine trebuie si ne temem, in ci-
ne sd avem incredere, cine e tulburat. Mintea emotionali este ra-
darul nostru care detecteaza primejdia; daci noi (sau strimosii
nostri, in istoria evolutiei) am fi asteptat ca mintea rationala sa
emitd o parte din aceste judecati, nu numai ci am fi ficut o gre-
seald — dar e ar fi fost mortald. Problema este ci aceste impre-
sii sau judecati intuitive, fiind facute cit ai clipi, pot fi gresite.

Paul Ekman crede c& aceastd rapiditate cu care emotiile ne
pot implica intr-o actiune inainte si congtientizim c4 ele au api-
rut este absolut esentiald pentru marea noastri adaptabilitate:
ele ne mobilizeaza si reactiondm fara si pierdem vremea pentru
a analiza cum s3 reactiondm sau daci sd reactiondm in cazul si-
tuatiilor grave. Folosind acest sistem pe care l-a creat pentru a
detecta emotiile pornind de la schimbirile subtile si pini la ex-
presia faciald, Ekman a putut sesiza microemotiile care apar pe
chip in mai putin de o jumatate de secunda. Ekman si colabora-
torii sdi au descoperit c& expresiile emotionale incep s fie des-
cifrate in schimbirile din musculatura fetei in citeva miimi de
secundd dupd ce au fost declansate de un eveniment si ci
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schimbdrile fiziologice tipice unei anumite emotii — cum ar fi
inrositul la fatd sau cresterea ritmului cardiac — se produc de
asemenea in doar citeva fractiuni de secund3. Aceastd rapidita-
te este valabila in special pentru emotiile intense, cum ar fi frica
fatd de o amenintare imediat.

Ekman sustine c3, tehnic vorbind, emotia maxima este foar-
te scurtd, durind doar citeva secunde si nu minute, ore sau zile.
Rationamentul sdu este cd o emotie care s capteze creierul si
trupul pentru o perioadd mai lungs, independent de imprejura-
rile care se schimbd, ar fi dovedit o inadaptare. Daca emotiile
produse de un anumit eveniment ar continua invariabil si ne
domine si dup4 ce acesta a trecut, independent de ce altceva s-ar
intimpla in jurul nostru, atunci sentimentele ar deveni caliuze
ineficiente in trecerea la fapte. Pentru ca emotiile sd dureze mai
mult, declansarea lor trebuie s3 fie sustinutd evocind permanent
emotia respectivd, ca atunci cind pierdem pe cineva drag si con-
tinudm si il jelim mult timp. Cind sentimentele persista ore in-
tregi, ele devin de fapt dispozitii, o formd amortizatd. Dispo-
zitiile stabilesc un ton afectiv, dar nu sint modelatori atit de pu-
ternici ai felului in care percepem si actiondm precum emotiile
puternice.

Mai intii sentimentele si apoi indoielile

Pentru cd mintea rationald are nevoie de ceva mai mult timp
comparativ cu mintea emotionald pentru a inregistra si a reac-
tiona, ,,primul impuls” intr-o situatie emotionala este cel al ini-
mii si nu al ratiunii. Exista si un al doilea tip de reactie emotio-
nald, mai inceatd decit reactia imediatd, care se naste si se ampli-
ficd in gindul nostru inainte de a se ajunge la sentiment. Aceas-
td a doua cale de declangare a emotiilor este una deliberatd si, in
general, sintem constienti de gindurile care ii premerg. In acest
tip de reactie emotionali existd o valorificare mai extinsa; gin-
durile noastre — partea cognitivi — joaca rolul cheie in deter-
minarea emotiilor ce vor fi declansate. De indati ce facem o eva-
luare — , Taximetristul dsta ma inseald” sau ,Copilul Asta este
adorabil”, urmeazd o reactie emotionald adaptatd situatiei. In
aceastd secventd mai inceatd gindul mai bine articulat precede
sentimentul. Emotiile mai complicate, cum ar fi jena sau teama
de un examen, urmeaz3 acest drum mai incet, fiind nevoie de
secunde sau de minute de desfisurare — acestea reprezintd
emotii care provin din ginduri.
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Prin contrast, in secventa de reactie rapida sentimentele par
sd preceadd sau si fie simultane cu gindurile. Aceasti reactie
emotionali iute ca focul preia controlul in situatiile urgente, de
supravietuire. Aceasta este puterea unor asemenea hotériri rapi-
de: s& ne mobilizeze intr-o clipa in fata unei situatii de urgenta.
Sentimentele noastre cele mai intense sint reactii involuntare; nu
putem decide cind vor izbucni. Stendhal scria: , Iubirea este ca o
febra care vine si trece independent de vointa noastrd.” Nu nu-
mai iubirea, ¢i si minia sau frica ne cuprind, dind impresia ca
s-ar intimpla de la sine si cd nu noi am hotdrit s4 fie aga. De aceea
ele pot oferi si un alibi: ,,Faptul ci nu putem alege emotiile pe care
le avem”, observi Ekman, le permite oamenilor si-si explice ac-
tiunile spunind ci erau cuprinsi de emotie?.

Asa cum existd cdi rapide sau incete citre emotie — unele
printr-o perceptie imediatd, iar celelalte printr-o gindire care
presupune reflectie —, existd si emotii care pot fi produse. Un
exemplu este acel tip de sentiment intentionat manevrat de care
se folosesc actorii pe scend, cum ar fi lacrimile, care apar cind
anumite amintiri triste’sint rememorate in acest scop. Dar acto-
rii nu sint altceva decit niste oameni mai priceputi decit noi in
privinta folosirii intentionate a celei de-a doua céi spre emotii,
sentimentul prin intermediul gindirii. Desi nu putem schimba
usor emotiile specifice ce pot fi declansate de un anumit gind,
foarte adesea putem alege insi la ce s& ne gindim. Exact cum
fanteziile sexuale pot duce la sentimente sexuale, tot asa amin-
tirile fericite ne ridicd moralul, iar gindurile melancolice ne in-
tristeaza.

Dar de obicei nu mintea rationald hotariste ce emotii ,,ar tre-
bui” s& avem. In schimb, sentimentele noastre vin de obicei ca
de la sine. Ceea ce poate controla cel mai adesea mintea rationa-
15 este cugsul reactiilor noastre. In afara de citeva exceptii, nu noi
hotarim cind sa fim furiosi, tristi s.a.m.d.

O realitate simbolica si mai mult copilireasci

Logica mintii emotionale este asociativd; ea presupune ele-
mente care simbolizeazi realitatea sau declanseazd o amintire
care s3 corespundi acestei realititi. De aceea zimbetele, metafo-
rele si imaginile se adreseazd direct mintii emotionale, ca si ar-
tele plastice, romanele, filmul, poezia, muzica, teatrul, opera.
Marii maestri spirituali cum ar fi Buddha si Isus au ajuns pina
la sufletul discipolilor lor adresindu-li-se intr-un limbaj emotio-
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nal, dind povete in parabole, fabule si povesti. Intr-adevar, sim-
bolurile religioase si ritualurile conteazd mai putin din punct de
vedere rational; ele isi gisesc locul in expresiile sufletesti.

Aceastd logica a sufletului — a mintii emotionale — e foarte
bine descrisa de Freud prin conceptul de ,,proces primar” al gin-
dirii; aceasta este logica religiei si a poeziei, a psihozelor si a co-
piilor, a viselor si a miturilor (sau cum spune Joseph Campbell:
. Visele sint mituri private; miturile sint vise impértasite”). Pro-
cesul initial este cheia intelesului cuvintelor lui James Joyce din
Ulysses: in procesul de gindire initiald, anumite asocieri de idei
vagi determina fluxul narativ; un obiect simbolizeazi un altul;
un sentiment se transform3 intr-un altul, pe care il sustine. Intre-
gul este condensat in parti. Nu mai exista timp, nici legi de cau-
z4 si efect. intr-adevir, nu mai existd lucruri cum ar fi ,Nu” in
procesul initial; orice este posibil. Metodele psihanalitice fac
parte din arta de a descifra si de a scoate la lumina aceste inlo-
cuiri de inteles.

Mintea emotionald urmeazi aceasti logica si regulile ei, po-
trivit cdreia fiecare element il sustine pe celilalt, iar lucrurile nu
trebuie definite neapéirat prin identitatea lor obiectiva: ceea ce
conteazd este cum sint percepute; lucrurile sint asa cum par. Ce-
va care ne aminteste de altceva poate fi mult mai important de-
cit ceea ce ,este” in sine. Intr-adevir, in viata emotionald, iden-
titdtile pot fi ca o holograma, in sensul cd o singura parte evoca
intregul. Asa cum subliniazd Seymour Epstein, in vreme ce min-
tea rationald face legaturi logice intre cauze si efecte, mintea
emotionald nu face discrimindri, gasind legéturi intre lucruri ca-
re au vagi trisituri comune®.

Existd multe feluri in care mintea emotionala este precum
cea a unui copil. $i cu cit este mai mult astfel, cu atit emotiile de-
vin mai puternice. O cale ar fi gindirea frangsantd, in care fiecare
lucru este alb sau negru, fard umbre de gri; o persoand ingrozi-
t4 sd nu facd o gafd va gindi imediat: ,Intotdeauna spun ce nu
trebuie.” Un alt semn al acestui mod copilaresc este gindirea per-
sonalizatd prin care evenimentele sint percepute prin prisma in-
clinatiei de a fi centrate pe propria persoand, ca de exemplu so-
ferul care, dupi un accident, explica faptul ca: ,Stilpul de tele-
fon pur si simplu a intrat in mine.”

Acest mod copiliros se autoconfirmd, suprimind sau ignorind
amintirile sau faptele care ar putea si submineze anumite con-
vingeri si rezumindu-se doar la cele care le intdresc. Convinge-



e

st

e

TR

s

Pecetile mintii emotionale 353

rile mintii rationale sint simple incercari; orice dovadd noua
poate sa nu mai confirme o anumita convingere si s-o inlocuias-
cd cu una noud — acest lucru semanind cu o dovada obiectiva.
Mintea emotionala face totusi in asa fel incit convingerile s fie
foarte adeviarate, descotorosindu-se de orice dovada care de-
monstreaza contrariul. De aceea este atit de greu si te intelegi cu
o persoand care este supdarata din punct de vedere emotional: in-
diferent cit de sinatoase ar fi argumentele din punct de vedere
logic, nu au nici o greutate daci nu corespund convingerilor
emotionale de moment. Sentimentele se autojustifica, avmd o
serie de perceptii si de ,,dovezi” proprii.

Trecutul impus prezentului

Atunci cind o trasdtura a unui eveniment seamana cu o amin-
tire cu incirciturd emotionald de undeva din trecut, mintea
emotionala reactioneazd declansind sentimentele pe care le-a
avut in momentul de care si-a amintit. Mintea emotionali reac-
tioneazi fatd de prezent ca si cum s-ar situa in trecut®. Problema
este ca mai ales atunci cind reactia este rapida si automats s-ar
putea sd nu ne dim seama ci situatia care odinioara a reprezen-
tat o crizd nu se repeta in prezent. O persoand care a invatat din
experientele dureroase ale copiliriei sa reactioneze fatd de o pri-
vire minioasa cu frica intensa si cu urd va repeta aceastd reactie
la aceeasi dimensiune si la virsta adultd, atunci cind incruntarea
in sine nu mai reprezinti o asemenea amenintare.

Daca sentimentele sint puternice, atunci si reactia declangata
este clard. Dar dacd sentimentele sint vagi si subtile, s-ar putea
sd nu ne dam seama de reactia emotionald pe care o avem, chiar
daci ea coloreazad in mod subtil felul in care reactiondm pe mo-
ment. Gindurile si reactiile din orice moment vor fi in concor-
danti cu culoarea gindurilor si a reactiilor din trecut, chiar daca
ar putea pédrea ci reactia se datoreazi exclusiv situatiei de mo-
ment. Mintea noastrd emotionali va indemna mintea rationala
spre scopurile sale si astfel apar explicatiile pentru sentimentele
si reactiile noastre — rationalizirile —, justificarea lor in functie
de momentul prezent, fira intelegerea influentei pe care o are
memoria emotionald. Astfel, putem sd nu ne dam seama ce se
intimpla in fapt, chiar dacd putem avea convingerea si certitudi-
nea ci stim exact ce se intimpla. In asemenea momente, mintea
emotionala a subjugat-o deja pe cea rationald, punind-o la trea-
ba in folosul siu.
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Starea-specifica de realitate

Functionarea mintii emotionale este in mare misurd o sta-
re-specificd, dictatd de un anume sentiment, care apare la un mo-
ment dat. Felul cum gindim si actiondm cind ne simtim intr-o
dispozitie romantica este total diferit de felul cum ne compor-
tdm cind sintem furiosi sau demoralizati; in aceastid mecanici a
emotiilor, fiecare sentiment are repertoriul siu distinct de gindi-
re, de reactie si chiar si de amintiri. Aceste repertorii de stiri-spe-
cifice devin predominante in momentele de emotie intensa.

Un semn ca acest repertoriu este activ il reprezintd memoria
selectivd. Parte din raspunsul mintal la o situatie emotionala
constd in a revedea amintiri si optiuni de actiune, astfel-incit ce-
le mai relevante sint puse in fruntea ierarhiei si deci devin mai
usor de pus in practici. Si asa cum am vazut, fiecare emotie ma-
jord are propria ei pecete biologicd, un anumit tipar de schimbari
care sustin corpul atmmci cind emotia creste si un set unic de in-
dicii pe care trupul le d automat atunci cind este prada emotiei”.



Circuitul neural
al fricii

Punctul central al fricii il reprezintd amygdala. Atunci cind o
foarte rar intilnita boald a.creierului distruge amygdala (dar nu
si alte structuri ale sale) la un pacient, ceea ce neurologii numesc
»S.M.”, frica dispare din repertoriul mintal. Persoana respectiva
devine incapabild sa identifice frica de pe chipurile altora si sd o
exprime la rindul sdu. Sau cum zic neurologii: ,Dacé cineva pu-
ne o armd la timpla unui bolnav S.M., acesta isi d4 seama din
punct de vedere intelectual c& ar trebui sd se teamd, dar nu sim-
te teama ca voi sau ca mine.”

Specialistii in neurologie au trasat circuitul fricii in cele mai
mici detalii, desi In starea actuald nu a putut fi stabilit circuitul
complet pentru nici un tip de emotie. Frica este un caz tipic de
intelegere a dinamicii neurale a emotiei. Frica are un rol extrem
de important in evolutia omului poate mai mare decit al orica-
rei alte emotii, pentru ci este cruciald pentru supravietuire. Si-
gur cd In vremurile moderne temerile nepotrivite sint blestemul
vietii de zi cu zi, pentru ci ne lasi sd suferim de sperieturi, an-
goasd si toate celelalte ingrijordri — putindu-se ajunge chiar la
cazuri patologice, cum ar fi crizele de panica, fobiile sau tulbu-
rdrile obsesive.

54 presupunem ca Intr-o seara sinteti singuri In casa, cititi o
carte si dintr-odatad se aude ceva in camera de alaturi. Cind se In-
timpla acest lucru, creierul oferd in urméatoarele momente o po-
sibilitate de a observa circuitul neural al fricii si rolul amygdala
ca sistem de alarma. Primul circuit al creierului implicat preia
pur si simplu sunetul ca o unda fizica in sine si il transforma in
limbajul sdu si vd aduce intr-o stare de vigilenta. Acest circuit
porneste de la ureche si ajunge la creier si apoi la talamus. De
aici ea reprezinta doud increngaturi separate: o serie mai mica
de proiectii se strecoard pina la amygdala si la hipocamp in
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apropiere; aceastd cale mai largé se indreapts spre cortexul au-
zului din lobul temporal, unde sunetele sint triate si intelese.

Hipocampul, un loc cheie de inmagazinare a amintirilor, dis-
tinge rapid faptul cd ,zgomotul” seam&na cu un altul similar pe
care l-ati mai auzit, eventual chiar cu unul familiar — dar oare
acest ,zgomot” poate fi recunoscut imediat? Intre timp, cortexul
auzului face o analizd mai profunda a sunetului si incearcs s&-i
inteleagd sursa — oare si fie pisica? Niste obloane bitute de
vint? Un intrus? Cortexul auzului vine cu propria ipotezd —
poate fi motanul care a darimat o lampa de pe masé, dar poate
fi si un intrus — si trimite mesajul la amygdala si la hipocamp,
care-] compara rapid cu amintirile similare.

Daci este o concluzie linistitoare (sint doar obloanele care se
izbesc de cite ori bate vintul prea tare) atunci alerta generald nu

" ajunge la nivelul urmitor. Dar daca incd nu v-ati edificat, apare
un alt circuit paralel intre amygdala, hipocamp si cortexul pre-
frontal, ceea ce sporeste nesiguranta si concentreaza atentia, fa-
cindu-vi sa fiti si mai preocupati de identificarea sursei sunetu-
lui. Dacé nu apare nici un radspuns satisficitor din aceastd ana-
liz& suplimentara, amygdala declanseazi alarma in zona centra-
14, unde sint activati hipotalamusul, creierul si sistemul nervos
autonom.

Superba arhitecturd a amygdala ca sistem central de alarma
al creierului devine evidenta in momentul aparitiei fricii si a ne-
linistii subliminale. Mai multe grupe de neuroni din amygdala
au, fiecare in parte, proiectii distincte ale receptarii in cazul di-

- versilor neurotransmitatori, ca un fel de companii care se ocupa

cu sistemele de alarmd, avind angajati care sint gata in orice mo-
ment s sune la pompieri, politie sau la un vecin, de cite ori si-
guranta casei pare pusi in primejdie.

Diversele parti ale amygdala primesc informatii diferite. Pi-
nd la nucleii laterali ai amygdala ajung proiectiile din talamus si
cortexul auzului si al vazului. Mirosurile ajung prin bulbul ol-
factiv la zona corticald mediand a amygdala si sint transmise
mesaje ce trebuie sa ajungi in zona centrald. Aceste semnale ca-
re sosesc continuu fac ca amygdala s fie un fel de santineld per-
manenti ce scruteazd toate experientele senzoriale.

Proiectiile amygdala se extind asupra tuturor pértilor impor-
tante ale creierului. Din zonele centrala si mediana o increnga-
turd merge la hipotalamus, care secretd acea substantd de reac-
tie pentru cazurile limita ale trupului, hormonul corticotropina
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(CRH), care mobilizeazi reactia de luptd-sau-fugi printr-o ade-
vératd cascadi de alti hormoni. Zona de bazi a amygdala are ra-
mificatii citre corpus striatum, care se leagd cu acel sistem din
creier ce determind miscarea. Prin intermediul nucleilor centrali
din apropiere, amygdala transmit semnale citre sistemul nervos
autonom prin medulla, activind o mare gama de reactii indepar-
tate la nivelul sistemului cardiovascular al muschilor si al ma-
runtaielor.

Din zona bazali laterald a amygdala pornesc brate care infa-
soari cortexul, ajungindu-se la acele fibre care se mai numesc si
»centrul gri” — celulele care regleaza muschii mari ai scheletu-
lui. Aceste celule fac un ciine si miriie sau o pisica sa se infoaie
la vederea unei amenintdri ori a unui intrus in teritoriul siu. La
oameni, aceste circuite tensioneazd muschii coardelor vocale,
creind o voce ascutitd, a fricii.

O alti cale din amygdala duce la locus ceruleus din creier, un-
de se produc norepinefrinele (care se mai numesc si ,noradre-
nalini”), care se impristie in intreg creierul. Efectul in lant al no-
repinefrinei este ci ea sporeste in ansamblu modalitatea de a re-
actiona in acele zone ale creierului care primesc aceastd substan-
t3, circuitele senzoriale devenind si mai sensibile. Norepinefrina
inunds cortexul si creierul in general, precum si sistemul perife-
ric, aducind totul intr-o stare limita. In acel moment, chiar si cel
mai mic zgomot din casi poate da fiori. In majoritate, aceste
schimb&ri merg dincolo de constientizare, deci nici méacar nu-ti
dai seama pe moment ca ti-e frica.

Dar pe misurd ce realmente incepi si simti frica — adicd
atunci ¢ind anxietatea subconstientd ajunge la constient — am-
ygdala comand4 o reactie cu bataie lunga. Ei semnalizeaza celu-
lelor din creier s3 creeze o expresie a fricii pe chip, facindu-te sa
fii speriat si gata de actiune, orice alte miscari musculare fiind
blocate, ritmul cardiac creste, tensiunea de asemenea, iar ritmul
respiratiei se incetineste (s-ar putea chiar sa constati la un mo-
ment dat ¢4 nu mai respiri de frici sau pentru a auzi mai bine
de ce te-ai speriat). Aceasta este doar o parte din intregul sir
foarte bine coordonat de schimbiri comandate de amygdala si
de zonele invecinate si care orchestreazi creierul in criza.

Intre timp, amygdala impreun cu hipocampul directionea-
z4 celulele care trimit neurotransmititori cheie, de exemplu,
pentru a declansa dopamina, ceea ce duce la tintuirea atentiei
asupra sursei fricii — sunetele ciudate — si pregatirea muschi-
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lor pentru a reactiona ca atare. Irr acelasi timp, amygdala sem-
nalizeaza zonele senzoriale ale vederii si atentiei, asigurindu-se
ca ochii vor ciuta sa descopere ce este mai revelator in situatia
limita in care se afla. Simultan, sistemele de memorie corticala
sint deblocate, astfel incit diverse notiuni si amintiri revelatoare
pentru respectivul moment de criza si poata fi oricind la inde-
ming, fiind mai usor de apelat la ele decit la altele care nu au o
legdtura.

Dup4 trimiterea acestor semnale, esti cuprins de o frica tota-
14: constientizezi faptul ci ti s-a strins stomacul, cd-ti bate inima
mai repede, ca ti s-au incordat muschii in jurul gitului si umeri-
lor sau ci-ti tremura picioarele; trupul pur si simplu iti intepe-
neste, iar atentia se ascute pentru a auzi alte sunete, iar mintea
incearcd si distinga posibilele primejdii si modalititi de reactie.
intreaga secventd — de la surpriza la nesiguranta si pina la tea-
ma si frici — poate fi derulatd intr-o secundi si ceva. (Pentru
mai multe informatii, vezi Jerome Kagan, Galen’s Prophecy [Pro-
fetia dr. Galen], New York, Basic Books, 1994.)




Consortiul W.T. Grant:
componente active ale programelor
de prevenire

Elementele cheie ale programelor eficiente presupun:

CAPACITATI EMOTIONALE

e Identificarea si etichetarea sentimentelor

» Exprimarea sentimentelor

e Evaluarea intensitatii sentimentelor

¢ Controlul sentimentelor

e Aminarea rasplatei

¢ Controlarea impulsurilor

» Reducerea stresului

» Cunoasterea diferentei dintre sentimente si actiuni

CAPACITATI COGNITIVE

e Discutiile cu sine — purtarea unui , dialog interior” ca mo-
dalitate de adaptare la un subiect sau la o provocare sau de
reintirire a comportamentului cuiva

e Citirea si interpretarea semnalelor sociale — de exemplu,
recunoasterea influentelor sociale asupra comportamentu-
lui si privirea asupra sinelui din perspectiva unei comuni-
tati mai mari

* Eolosirea pasilor pentru rezolvarea problemelor si luarea
de decizii — de exemplu, controlarea impulsurilor, stabili-
rea scopurilor, identificarea actiunilor alternative, anticipa-
rea consecintelor

. Tntelegerea perspectivei altora

* intelegerea normelor de comportament (ce este acceptat si
ce nu din punct de vedere comportamental)

e O atitudine pozitiva fata de viatd

e Autoconstientizarea — de exemplu, dezvoltarea unor ex-
plicatii realiste despre sine
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CAPACITATI COMPORTAMENTALE

* Nonverbale — comunicarea prin contact vizual, prm ex-
presiile fetei, tonul vocii, gesturi s.a.m.d.

* Verbale — formularea unor cereri clare, rdspunsul eficient
la criticile aduse, rezistenta in fata influentelor negative,
ascultarea cu atentie a celorlalti, ajutarea celorlalti, partici-
parea in grupuri de semeni pozitivi

SURSA: Consortiul W.T. Grant din cadrul Scolii pentru Promovarea
in Functie de Competentele Sociale, ,Programa de prevenire a droguri-
lor si a alcoolismului”, din J. David Hawkins si altii, Commmunities That
Care (Comunititi cdrora le pasd) (San Francisco, Jossey-Bass, 1992).
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Programa Stiintei Sinelui

- Principalele componente:

Constientizarea de sine: a observa propria persoand si a recu-
noaste sentimentele personale; crearea unui vocabular al sen-
timentelor; cunoasterea relatiei dintre ginduri, sentimente si
reactii

Luarea de hotdriri personale: a examina actiunile si a cunoaste
consecintele lor; a afla dac3 la baza ludrii unei hotariri se afla
un gind sau un sentiment; aplicarea acestor perspective in
chestiuni cum ar fi sexul si drogurile

Administrarea sentimentelor: a supraveghea , dialogul cu sine”
pentru a detecta mesajele negative, cum ar fi descurajdrile in-
terne; intelegerea a ceea ce se afld in spatele unui sentiment
(de exemplu, suferinta care accentueazi minia); gisirea cailor
de a stapini temerile si anxietatile, minia si tristetea

Stdpinirea stresului: a invita valoarea exercifiului fizic, a imagi-
natiei bine cal3uzite si a metodelor de relaxare

Empatia: a intelege sentimentele altora si preocupdrile lor, pre-
cum si a aborda situatia, din perspectiva lor; aprecierea dife-
rentei in felul in care camenii simt fatd de anumite lucruri
Comunicarea: a discuta in mod eficient despre sentimente: cum
poti deveni un bun ascultator si cum poti s3 pui intrebarile ce-
le mai potrivite; a distinge intre ceea ce face sau spune cineva
si reactiile sau judecitile tale despre asta; transmiterea unor
mesaje care sa inceapa cu ,Eu” in loc de invinovitiri
Autodezviluirea: a pretui deschiderea si a pune increderea la
baza unei relatii; a cunoaste momentului cind esti in siguran-
t4 si poti vorbi despre sentimentele personale

DPerspectiva: identificarea tiparelor din viata emotionald si a re-
actiilor; recunoasterea unor tipare similare la ceilalti
Acceptarea de sine: a te simti mindru si a te vedea pe tine intr-o
lumind pozitiva; a-ti rectinoaste punctele tari si punctele sla-
be; capacitatea de a ride de sine
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» Rispunderea personald: asumarea raspunderii; recunoasterea
consecintelor deciziilor si ale actiunilor, acceptarea sentimen-
telor si dispozitiilor personale, ducerea la capit a promisiuni-
lor sau implicarea totald (de exemplu, la invataturs)

» Afirmarea: recunoasterea preocupdrilor si sentimentelor fara
minie sau pasivitate

* Dinamica de grup: cooperarea; capacitatea de a sti cind si cum
s& conduci si cind trebuie s34 urmezi pe altcineva

* Rezolvarea conflictelor: cum sa te confrunti cinstit cu alti copii,
cu périntii, cu profesorii; modelul de tip ,toatd lumea cistigd”
pentru negocierea unui compromis

SURSA: Karen F. Stone si Harold Q. Dillenhunt, Self Science: The
Subject Is Me (Stiinfa Sinelui: subiectul sint eu) (Santa Monica, Goodyear
Publishing Co., 1978). :
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Invatarea
socialad si emotionala:
rezultate

Proiectul de dezvoltare a copilului

Eric Schaps, Centrul de studii de dezvoltare, Qakland, Cali-
fornia.

Evaluari in scolile din California de Nord, clasele a 6-a; eva-
luiri stabilite de observatori independenti, comparativ cu cele la
nivel scolar.

REZULTATE:

mai responsabili

mai afirmativi

mai populari si indrazneti

mai pro-sociali si de ajutor

o mai bunj intelegere a celorlalti

mai atenti si mai preocupati

mai multe strategii pro-sociale pentru rezolvarea proble-
melor interpersonale

® mai armoniosi

mai ,, democratici”

mai buni in privinta capacitétilor de rezolvare a conflictelor

SURSE: E. Schaps si V. Battistich, , Promoting Health Development
Through School-Based Prevention: New Approaches” (,Promovarea
dezvoltarii sinatatii prin prevenirile la nivelul scolar: noi abordari®),
OSAP Prevention Monograph, no. 8: Preventing Adolescent Drug Use: From
Theory to Practice (Prevenirea folosirii drogurilor de ciltre adolescenti: de la te-
orie la practich). Eric Gopelrud (ed.), Rockville: Biroul de prevenire a
abuzurilor de stibstante nocive, Departamentul american pentru sdna-
tate si servicii in folosul omului, 1991.

D. Solomon, M. Watsoh, V. Battistich, E. Schaps si K. Delucchi, ,,Creating
a Caring Community: Educational Practices That Promote Children’s Pro-
social Development” {, Crearea unei comunitati céreia sé-i pese: practici edu-
cationale care promoveazi dezvoltarea prosociala a copiilor”), in F. K. Oser, A.
Dick si J.-L. Patry (ed.),-Effective and Responsible Teaching: The New Synthesis
(Predarea eficientd si responsabild: noi sinteze), Jossey-Bass, San Francisco, 1992.
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Cii

Marc Greenberg, Proiect rapid din cadrul Universitdtii din
Washington.

Evaludri in scolile din Seattle, clasele 1-5; evaludri ficute de

profesori comparativ intre mai multe tipuri de elevi: 1) obis-
nuiti, 2) surzi, 3) de la clase speciale.

REZULTATE:

« imbunatatirea capacititilor socio-cognitive

* Imbunatitirea emotiilor, capacititii de recunoastere si a ce-
lei de intelegere

¢ Un mai bun autocontrol

¢ O mai buni planificare a rezolvarii misiunilor cognitive

¢ O mai mare reflectie inainte de a actiona

¢ O mai eficientd rezolvare a conflictelor

¢ O mai buni atmosfera in clasa

ELEVII CU NEVOI SPECIALE:
Imbunitatirea comportamentului la clas3 in privinta:

¢ Tolerantei la frustrare

* Manifestirii capacititilor sociale
* Misiunilor de orientare

* Capacitatii semenilor

o Impartasirii

¢ Sociabilitatii

¢ Autocontrolului

O INTELEGERE EMOTIONALA IMBUNATATITA:

* Recunoasterea

¢ Etichetarea

¢ Descresterea numdarului de marturisiri in legéturd cu tris-
tetea si depresia

¢ Descresterea anxietdtii si izolarii

SURSE: Grupul de cercetare al problemelor de conduiti, , A Deve-
lopmental and Clinical Model for the Prevention of Conduct Disorder:
The Fast Track Program” (,Model de dezvoltare si clinic pentru preve-
nirea problemelor de conduitd: programul rapid”), Development and
Psychopathology 4 (1992).

M. T. Greenberg si C. A. Kusche, Promoting Social and Emotional De-
velopment in Deaf Children: The PATHS Project (Promovarea dezvoltdrii socia-
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le si emotionale la copiii surzi: Proiectul PATHS), University of Washington
Press, Seattle, 1993.

M. T. Greenberg, C. A. Kusche, E. T. Cook si J. P. Quamma, ,,Promo-
ting Emotional Competence in School-Aged Children: The Effects of the
PATHS Curriculum” (,,Promovarea competentei emotionale la copiii de
virsti scolar: efectele programei PATHS"), Development and Psychopa-
thology 7 (1995).

Proiectul de dezvoltare sociald de la Seattle

J. David Hawkins, Grupul de cercetare a dezvoltarii sociale,
Universitatea din Washington

Evaluarea s-a ficut in scolile primare si gimnaziale prin tes-
tari independente si standarde obiective in comparatie cu scoli-
le neincluse in program.

REZULTATE:

¢ O atasare pozitiva fatd de familie si scoala

« Biietii mai putin agresivi, fetele mai putin autodistrugétoare

¢ Mai putine elimindri si exmatriculdri prmtre elevii cu re-
zultate proaste

¢ Mai putine initieri in consumul de droguri

¢ Mai putine delincvente '

¢ Mai bune rezultate la testele standard la invatitura

SURSE: E. Schaps si V. Battistich, ,Promoting Health Development
Through School-Based Prevention: New Approaches” (,,Promovarea
dezvoltirii sinitatii prin prevenirile la nivelul scolar: noi abordiari”),
OSAP Prevention Monograph, no. 8: Preventing Adolescent Drug Use: From
Theory to Practice, Eric Gopelrud (ed.), Rockville: Biroul de prevenire a
abuzurilor de substante nocive, Departamentul american pentru sina-
tate si servicii in folosul omului, 1991.

J. D. Hawkins si altii, ,The Seattle Social Development Project”
(,Proiectul de dezvoltare sociala din Seattle”), in J. McCord si R. Trem-
blay, The Prevention of Antisocial Behavior in Children (Prevenirea compor-
tamentelor antisociale la copii), Guilford, New York, 1992.

J. D. Hawkins, E. von Cleve si R. F. Catalano, ,Reducing Early Child-
hood Aggression: Results of a Primary Prevention Program*” (,,Reduce-
rea agresivitaii in prima copil4rie: rezultatele unui program de preve-
nire initiald”), fournal of the American Academy of Child and Adolescent
Psychiatry 30, 2 (1991), pp. 208-217.
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J.A.O'Donnell, ]. D. Hawkins, R. F. Catalano, R. V. Abbott si L. E. Day,
~Preventing School Failure, Drug Use, and Delinquency Among Low-
Income Children: Effects of a Long-Term Prevention Project in Elemen-
tary Schools” (,,Prevenirea esecului scolar, a folosirii drogurllor si a de-
lincventei la copiii ce provin din familii cu venituri mici: efectele unei
preveniri pe termen lung in cadrul unui proiect in scolile primare”),
American Journal of Orthopsychiatry, 65 (1994).

Yale-New Haven — Programul de promovare
a competentei sociale

Roger Weissberg, Universitatea Illinois din Chicago

Evaluarea ficutd in scolile publice din New Haven, clasele
5-8, de catre observatorii independenti precum si in functie de
rapoartele elevilor si profesorilor comparativ cu un alt grup de
control.

REZULTATE:

o Imbunatatirea capacitatilor de rezolvare a problemelor
* O mai mare implicare cu semenii
* Un mai bun control al impulsurilor
¢ Un comportament imbungtatit
-* O eficientd interpersonald si o popularitate imbunitatite
* Capacitati sporite de adaptare
* O mai buni capacitate de a stapml problemele interperso-
nale
* O mai buni adaptare la anxietate
* Comportamente delincvente mai putine
* Mai bune capacitati de rezolvare a conflictelor

SURSE: M. J. Elias si R. P. Weissberg, ,School-Based Social Com-
petence Promotion as a Primary Prevention Strategy: A.Tale of Two
Projects” (,,Promovarea competentei sociale in anii de scoald ca princi-
pald strategie de prevenire initiald: povestea a doud proiecte”), Preven-
tion in Human Services 7, 1 (1990), pp. 177-200.

M. Caplan, R. P. Weissberg, J. S. Grober, P. J. Sivo, K. Grady si
C. Jacoby, ,Social Competence Promotion with Inner-City and Sub-
urban Young Adolescents: Effects of Social Adjustment and Alcohol
Use” (,Promovarea competentei sociale in cazul adolescentilor din
scolile din oras si periferice: efectele adaptarii sociale si ale consumului
de alcool”), Journal of Consulting and Clinical Psychology 60, 1 (1992),
pp- 56-63.
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Programul de rezolvare a conflictelor
in mod creator

Linda Lantieri, Programul Centrului National pentru rezol-
varea in mod creator a conflictelor (o initiativd a educatorilor
pentru rispunderea sociald), New York City

Evaluarea in cadrul scolilor din New York a claselor a 12-a
prin evaludri acordate de profesori inainte si dupa program.

REZULTATE:

* Mai putina violentd la clasa

* Mai putine jigniri in clasa

* O atmosferd mai afectuoasa

* Mai multd dispozitie spre colaborare

* Mai multd empatie

* Capacititi de comunicare imbunétatite

SURSA: Metis Associates, Inc., The Resolving Conflict Creatively
Program: 1988-1989. Summary of the Significant Findings of RCCP New
York Site (Programul de rezolvare a conflictelor in mod creator: 1988-1989.
Rezumatul constatdrilor semnificative ale acestui program), Metis Associa-
tes, New York, mai 1990.

Imbunititirea
constientizirii sociale in cadrul proiectului
de rezolvare a problemelor sociale

Maurice Elias, Universitatea Rutgers

Analiz3 ficutd in scolile din New Jersey la clasele a 6-a prin
evaluiri acordate de profesori, din afirmatiile semenilor si din
cataloage comparativ cu nonparticipantii.

REZULTATE:

* O mai mare sensibilitate fata de sentimentele altora

¢ O mai buni intelegere a consecintelor comportamentului lor
¢ O capacitate crescutd de a ,,mésura” situatiile interperso-
] nale si de a gindi actiunile cele mai adecvate

* O mai buné parere de sine

* Un comportament mai pro-social

* Apelarea la ajutorul semenilor

» O mai buni capacitate de a face trecerea spre gimnaziu
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* Un comportament mai putin antisocial, autodistructiv sau
problematic, chiar si c¢ind se ajunge la liceu

¢ Capaciti imbundtitite de a invita si invete

* Un mai bun autocontrol, o congtientizare sociali si luarea
de decizii sociale la nivelul sau in afara clasei

SURSE: M. J. Elias, M. A. Gara, T. F. Schuyler, L. R. Branden-Muller
si M. A. Sayette, ,The Promotion of Social Competence: Longitudinal
Study of a Preventive School-Based Program” (,Promovarea competen-
tei sociale: studiu aprofundat al unui program preventiv la nivel sco-
lar”), American Journal of Orthopsychiatry, 61 (1991), pp. 409-17.

_ M. ]. Elias si ]. Clabby, Building Social Problem Solving Skills: Guide-
lines From a School-Based Program (Formarea capacitdfilor de rezolvare a pro-
blemelor sociale: puncte de reper pornind de la un program executat la nivel
scolar), Jossey-Bass, San Francisco, 1992. '
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PARTEA INTII
CREIERUL EMOTIONAL

Capitolul 1. Pentru ce existd sentimentele?

. Associated Press, 15 sept. 1993.
. Vesnicia acestei teme a iubirii altruiste este sugerata de profunzimea

acestui mit universal: povestirile Jataca spuse in intreaga Asie de
milenii intregi si care nareaz4, toate, astfel de parabole ale sacrificiu-
lui de sine.

. Iubirea altruist3 si supravietuirea umana: Teoriile evolutioniste care

descriu avantajele adaptdrii prin altruism sint rezumate in The
Adaptive Design of the Human Psyche (Modelul de adaptare a psihicului
uman) de Malcolm Slavin si Daniel Kriegman, Guilford Press, New
York, 1992.

. Mare parte din discutie se bazeaza pe eseul cheie al lui Paul Ekman:

~An Argument for Basic Emotions” (,,Argument pentru emotiile
fundamentale”) ‘din Cognition and Emotion, 6, 1992, pp. 169-200.
Acest punct de vedere provine dintr-un eseu care a aparut in acelagi
numdr al revistei respective si care era semnat de P. N. Johnson-
Laird si K. Oatley.

. impuscarea Matildei Crabtree: The New York Times, 11 nov. 1994.
. Doar la adulti: observatie ficutd de Paul Ekman, Universitatea Ca-

lifornia din San Francisco.

. Schimbdrile la nivelul corpului in momentul aparitiei emotiilor si

motivele lor evolutioniste: o parte dintre schimbiri sint prezentate
in , Voluntary Facial Action Generates Emotion-Specific Autono-
mous Nervous System Activity” (,Miscari faciale voluntare care ge-
nereazd o anumitd activitate a sistemului nervos autonom in cazuri
specifice”) de Robert W. Levenson, Paul Ekman si Wallace V. Frie-
sen, Psychophysiology, 27, 1990. Aceasti lista este culeasad de aici, dar
si din alte surse. in acest punct, o astfel de listd rdmine intr-o oare-
care masur3 speculativd; existd o dezbatere stiintificd asupra sem-
naturii biologice a fiecirei emotii in parte, unii cercetatori sustinind
ideea cd existd mai degraba o prapastie decit simple diferente intre
emotii sau ci In prezent capacitatea noastrd de a misura corelatiile
biologice ale emotiei este incd insuficientd pentru a le distinge in
mod satisfacator. Pentru acest punct in dezbatere, vezi: Paul Ekman
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si Richard Davidson (ed.), Fundamental Questions About Emotions
(Intrebari fundamentale asupra emotiilor), Oxford University Press,
New York, 1994.

. Asa cum spune Paul Ekman: ,Minia este emotia cea mai periculoa-

s&; unele dintre problemele principale care distrug societatea actua-
14 duc la o minie nestavilitd. Aceasta este emotia care se adapteazi
cel mai greu, pentru ci ea ne mobilizeazi pentru luptd. Emotiile
noastre au evoluat atunci cind nu aveam tehnologia necesard pen-
tru a actiona atit de puternic asupra lor. In perioada preistorica, in-
tr-un moment de minie instantanee ajungeai la dorinta de a omori
pe cineva, insd nu puteai sd o faci prea usor — dar acum poti.”

. Erasmus din Rotterdam, In Praise of Folly (Elogiul nebuniei), trad.

engl. Eddie Radice, Penguin, Londra, 1971, p. 87.

Acest tip de reactii fundamentale definesc ceea ce poate trece drept
~viatd emotionald” — sau mai precis ,instinct de viata” al acestor
specii. Mai important, in cadrul teoriei evolutioniste, ele sint decizii
cruciale pentru supravietuire; animalele care reusesc bine sau des-
tul de bine au putut supravietui, astfel incit au transmis aceste lu-
cruri prin sistemul genetic. In acele vremuri de demult, viata min-
tald era in stare brutd: simturile si un repertoriu totusi foarte limitat
de reactii fatd de stimuli au ajutat sopirlele, broastele, pasarile sau
pestii — si poate si brontozaurii — s& trdiascd acele vremuri. Totusi
acest creier primitiv nu a permis Incd ceea ce noi considerdm a fi o
emotie. .
Sistemul limbic si emotiile: R. Joseph, , The Naked Neuron: Evolu-
tion and the Languages of the Brain and Body” (,,Neuronul gol-go-
lut: evolutia si limbajele creierului si corpului”), Plenum Publi-
shing, New York, 1993; Paul D. MacLean, The Triune Brain in Evolu-
tion (Creierul triunic in evolutie), Plenum, New York, 1990.

Puii de macac si puterea de adaptabilitate: ,Aspects of emotion
conserved across species” (,,Aspecte ale emotiei pastrate la diverse
specii”), dr. Ned Kalin, Departamentul de psihologie si psihiatrie,
Universitatea Wisconsin, pregitit pentru Seminarul de neurostiinta
afectivd MacArthur, noiembrie 1992.

Capitolul 2. Anatomia unui blocaj emotional

. Cazul unui barbat fira sentimente, asa cum a fost el descris de R. Jo-

seph, op. cit., p. 83. Pe de altd parte, pot exista urme ale sentimente-
lor la cei lipsiti de nucleul amigdalian (vezi Paul Ekman si Richard
Davidson {ed.], Questions About Emotion, Oxford University Press,
New York, 1994). Diferitele descoperiri ar putea indica acele parti
anume ale nucleului amigdalian care conteaza in mod special si care
sint circuitele care lipsesc; insa neurologia emotiei e departe de a-si
fi spus ultimul cuvint.
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2. Ca mulfi specialisti In neurostiinte, LeDoux lucreaza la mai multe

niveluri, studiind, de exemplu, felul in care anumite leziuni din cre-
ierul sobolanului ii pot modifica in vreun fel comportamentul; ane-
voioasa stabilire a traseului neuronilor singulari; organizarea unor
experiente elaborate pentru a obtine efecte conditionate de frica la
sobolanji al caror creier a fost modificat chirurgical. Constatarile sa-
le si ale altora sint trecute aici In revista si se afld undeva la granita
explordrii in neurostiints, deci rdmin speculative — in special cind
e vorba de implicatiile pentru intelegerea vietii noastre emotionale
care par s3 decurg3 din datele neprelucrate. Dar studiul lui LeDoux
este sustinut de tot mai multe dovezi convergente, care provin de la
diversi neurospecialisti, care permanent se referd la stratul neural
de bazi al emotiilor. Vezi, de exemplu, Joseph LeDoux, ,Sensory
Systems and Emotion” (,,Sistemul senzorial si emotiile”), Integrative
Psychiatry, 4, 1986; Joseph LeDoux, ,Emotion and the Limbic Sys-
tem Concept” (,, Emotiile si conceptul de sistem {imbic”), Concepts in
Neuroscience, 2, 1992.

. Ideea de sistem limbic ca punct esential in creierul emotional a fost

introdusa de neurologul Paul MacLean, cu peste 40 de ani in urma.
4n descoperirile recente, cum ar fi cea a lui LeDoux, conceptul de
sistem limbic a fost prelucrat atent, ardtindu-se cd o parte dintre
structurile centrale cum ar fi hipocampul sint mai putin implicate in
emotii, In vreme ce circuitele care leag3 alte parti ale creierului —in
special lobii prefrontali — cu nucleul amigdalian conteazg mult mai
mult. Dincolo de aceasta, existd si o recunoastere tot mai puternica
a faptului c3 fiecare emotie se adreseazd unor anumite zone specifi-
ce ale creierului. Conform gindirii curente, se pare cd nu existd un
~Creier emotional” unic bine definit, ci mai degrabd mai multe sis-
teme de circuite care disperseazi reglarea unei emotii date, cootdo-
nind pérti ale creierului. Specialistii in neurostiinte speculeazi asupra
faptului cd atunci cind creierul reuseste s creeze un model complet
al emotiilor, fiecare emotie majord are propria sa topografie pe aceas-
t4 hartd imaginar4, o harta speciald a traseelor neuronilor, care deter-
mind calitatile lor unice, totusi multe sau majoritatea acestor circuite
sint destul de sigur In interdependent3 cu punctele de legatura cheie
din sistemul limbic cum ar fi nucleul amigdalian si cortexul prefron-
tal. Vezi Joseph LeDoux, , Emotional Memory Systems in the Brain”
(., Sistemele memoriei emotionale la nivelul creierului”), Behavioral
and Brain Research, 58, 1993.

. Circuitul creierului Ia diferite niveluri ale fricii; aceastd analizd se

bazeazi pe sinteza excelentd a lui Jerome Kagan, Galen’s Prophecy
(Profetia dr. Galen), Basic Books, New York, 1994.

. Am scris despre studiul lui Joseph LeDoux in The New York Times

din 15 aug. 1989. Discutia din acest capitol se bazeaza pe interviuri
cu el si pe mai multe articole ale sale, inclusiv: Joseph LeDoux,
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~Emotional Memory Systems in the Brain”, Behavioral Brain Re-
search, 58, 1993. Joseph LeDoux, ,Emotion, Memory and the Brain”
(,Emotie, memorie si creier”), Scientific American, iun. 1994; Joseph
LeDoux, ,Emotion and the Limbic System Concept”, Concepts in
Neuroscience, 2, 1992.

. Preferinte inconstiente: William Raft Kunst-Wilson si R. B. Zajonc,

~Affective Discrimination of Stimuli That Cannot Be Recognized
(.Discriminarea afectivd a stimulilor care nu pot fi recunoscuti”),
Science (1 febr. 1980).

. Opinie subconstientd: John A. Bargh, ,First Second: The Precon-

scious in Social Interactions” (,Prima secundi: interactiunile socia-
le preconstiente”), prezentat la intilnirea Societdtii Americane de
Psihologie, Washington, D.C. (iun. 1994).

. Memoria emotionala: Lary Cahill si altii, ,Beta-adrenergic activa-

tion and memory for emotional events” (,, Activarea p-adrenergici si
amintirea evenimentelor emotionale”), Nature (20 oct. 1994).

. Teoria psihanaliticd si maturizarea creierului: prezentarea cea mai

aminuntiti referitoare la primii ani de viat4 si la consecintele emo-
tiilor in dezvoltarea creierului apartine lui Allan Schore, Affect Regu-
lation and the Origin of Self (Reglementarea afectivd si originea sinelui),
Lawrence Erlbaum Associates, Hillsdale, New Jersey, 1994.
Periculos, chiar daci nu stii despre ce e vorba: LeDoux, asa cum a
fost citat in , How Scary Things Get That Way” (,,Cit de Insp&imin-
tatoare pot fi lucrurile”), Science (6 nov. 1992, p. 887).

Mare parte din aceastd speculatie asupra reglirii reactiei emotiona-
le de citre neocortex apartine lui Ned Kalin, op. cit.

O privire mai atentd asupra neuroanatomiei aratd cum actioneaza
lobii prefrontali ca administratori emotionali. Multe dovezi se in-
dreaptd spre acea parte a cortexului prefrontal ca fiind locul in care
majoritatea sau chiar toate circuitele corticale implicate intr-o reac-
tie emotionala actioneazd deodata. La oameni, cele mai puternice le-
gaturi intre neocortex si nucleul amigdalian se afl4 in lobul prefron-
tal sting si in lobul temporal dedesubt si lateral fat3 de lobul frontal
(lobul temporal este extrem de important in identificarea a ceea ce
este un obiect). Ambele legituri sint facute Intr-o unics proiectie, su-
gerind un traseu rapid si puternic, un fel de sosea virtuald neurald.
Proiectia unui neuron intre nucleul amigdalian si cortexul prefrontal
se face printr-o zoni care se numeste cortex orbitofrontal. Aceasta este
zona care pare cea mai importanti pentru evaluarea reactiilor emo-
tionale atunci cind sintem In toiul lor si facem corectii de trasee.
Cortexul orbitofrontal primeste semnale si de la nucleul amigda-
lian, dar are si propria retea complicata si extinsa de proiectii la ni-
velul creierulud limibic. Prin aceastd retea el joacd un rol important
in regldrea reactiilor emotionale — inclusiv in inhibarea semnalelor
creierului emotional, pe mdsuré ce ajung in alte zone ale cortexului,
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astfel calmindu-se intensitatea neurali a acestor semnale. Conexiu-
nile cortexului orbitofrontal cu creierul limbic sint atit de extinse, in-
¢it neuroanatomistii i-au mai spus si ,cortex limbic” — acea parte
care gindeste la nivelul creierului emotional. Vezi Ned Kalin, Cate-
dra de psihologie si psihiatrie din cadrul Universititii Wisconsin,
~Aspects of Emotion Conserved Across Species” (,,Aspecte ale emo-
tiilor pastrate la nivelul speciilor”), un manuscris nepublicat, prega-
tit pentru Seminarul de neurostiints afectivd MacArthur, nov. 1992;
si Allan Schore, Affect Regulation and the Origin of Self, Lawrence Erl-
baum Associates, Hillsdale, New Jersey, 1994.

Nu existd doar o singurd punte structurald intre nucleul amigdalian
si cortexul prefrontal; mai este si una biochimici: atit partea ven-
tro-mediand a cortexului prefrontal cit si nucleul amigdalian au o
mare concentratie de receptori chimici pentru serotonina neuro-
transmitdtorului. Aceste substante chimice la nivelul creierului par,
intre altele, si conteze In mod special in ceea ce inseamna colabora-
re: maimutele cu o mare cantitate de serotonin la nivelul nucleului
amigdalian sint ,bine adaptate social”, in schimb acelea care au o
concentratie scizutd sint ostile si dusméanoase. Vezi Antonio Dama-
sio, Descartes’ Error (Eroarea lui Descartes), Grosset/Putnam, New
York, 1994.

Studiile pe animale arati ci atunci cind zonele lobilor prefrontali au
suferit leziuni astfel incit nu mai pot modula semnalele emotionale
din zonele limbice, animalele devin stranii, impulsive si imprevizi-
bile, izbucnind in crize de furie sau de tipete de fricd. A.R. Luria,
strélucitul neuropsiholog rus, propunea inci din anii 1930 ideea c
acest cortex prefrontal este cheia autocontrolului si stapineste iegiri-
le emotionale; pacientii care au avut probleme in aceasta zond, ob-
serva el, erau impulsivi si inclinati spre teama si minie. lar in urma
unui studiu facut pe 24 de barbati si femei care fuseserd condamnati
pentru crime pasionale s&virsite in momente de mare impulsivitate,
s-a constatat folosindu-se un scaner PET pentru stabilirea a ceea ce
se intimpla pe creier, ¢ acesti oameni aveau un nivel mult mai scizut
decit normal de activitate in aceste parti ale cortexului prefrontal.
Cele mai importante studii asupra leziunilor lobilor la sobolani au
fost ficute de Victor Dennenberg, psiholog la Universitatea din
Connecticut. '

Leziunile pe emisfera stinga si jovialitatea: G. Gianotti, ,Emotional
behavior and hemispheric side of lesion” {,,Comportamentul emo-
tional si leziunea pe emisferd”), Cortex, 8, 1972.

Cazul pacientului care a devenit mai fericit dupa un accident cere-
bral a fost prezentat de Mary K. Morris de la Catedra de neurologie
a Universitatii din Florida in cadrul intilnirii internationale a Socie-
t4tii de neurofiziologie (13-16 febr. 1961, San Antonio).
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Cortexul prefrontal si memoria functionald: Lynn D. Selemon si al
tii, ,Prefrontal Cortex” (,,Cortexul prefrontal”), American Journal of
Psychiatry, 152, 1995.

Imperfectiuni ale cortexului: Philip Harden si Robert Pihl, ,Cogni
tive Function, Cardiovascular Reactivity, and Behavior in Boys al
High Risk for Alcoholism” (,,Functia cognitiv3, reactivitatea cardio-
vasculard si comportamentul la bdieti cu o predispozitie crescuta
pentru alcoolism®), Journal of Abnormal Psychology, 104, 1995.
Cortexul prefrontal: Antonio Damasio, Descartes’ Error: Emotion,
Reason and the Human Brain (Eroarea lui Descartes, emofia rafiunea st
creterul uman), Grosset/Putnam, New York, 1994.

PARTEA ADOUA
NATURA INTELIGENTEI EMOTIONALE

Capitolul 3. Cind a fi destept e o prostie

. Povestea lui Jason H. a fost prezentatd in ,Wamning by a Valedicto-

rian Who Faced Prison” (,, Avertismentul unui absolvent care a fost
confruntat cu inchisoarea”) din The New York Times (23 iun. 1992).

. Un observator noteazi: Howard Gardner, ,Cracking Open the 1Q

Box” (, Intredeschiderea cutiei IQ-ului*”), The American Prospect, iar-
na 1995.

- Richard Herrnstein si Charles Murray The Bell Curve: Intelligence

and Class Structure in American Life (Curba lui Bell: inteligentd si struc-
turare pg clase sociale la nivelul viefii americane), Free Press, New York,
1994, p. 66.

. George Vaillant, Adaptation to Life (Adaptarea la viatd), Little, Brown,

Boston, 1977). Punctajul mediu al unui grup de la Harvard la testul
SAT a fost de 584 de puncte din 800 posibile. Dr. Vaillant, care actu-
almente este la Universitatea Medicald Harvard, mi-a povestit de-
spre ineficienta relativd a acestor notdri in prefigurarea reusitei in
viatd a acestui grup de oameni.

.J. K. Felsman si G. E. Vaillant, ,Resilient Children as Adults: A

40-Year Study” (,,Copii si la virsta adultd: un studiu de 40 de ani”)
din The Invulnerable Child (Copilul invulnerabil), Guilford Press, New
York, 1987, de EJ. Anderson si B.J. Kohler.

. Karen Arnold, care a ficut studiul asupra absolventilor impreuna

cu Terry Denny de la Universitatea din Illinois, a fost citatd si in The
Chicago Tribune (29 mai 1992).

. Proiectul Spectrum: principalii colegi ai lui Gardner in crearea Pro-

iectului Spectrum au fost Mara Krechevsky si David Feldman.

. I-am luat un interviu lui Howard Gardner in legdtura cu teoria sa

referitoare la inteligentele multiple in , Rethinking the Value of In-
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telligence Tests” (,,Regindirea valorii testelor de inteligentd”). El a
apdrut in The New York Times Education Supplement la 3 nov. 1986 si
de alte citeva ori de atunci Incoace.

. Comparatia intre testele JQ si abilititile Spectrum este prezentata

intr-un capitol al cérui coautoare este Mara Krechevsky. Vezi Ho-
ward Gardner, Multiple Intelligences: The Theory in Practice (Inteligen-
tele multiple: teoria in practicd), Basic Books, New York, 1993.

. Rezumatul este din Howard Gardner, Multiple Intelligences, p. 9.
. Howard Gardner si Thomas Hatch, ,Multiple Intelligences Go to

2

School” (, Inteligentele multiple merg la scoald
cher, 18, 8 (1989).

Modelul inteligentei emotionale a fost prima datd propus in Peter
Salovey si John D. Mayer, ,Emotional Intelligence” (,Inteligentd
emotionald”), Imagination, Cognition, and Personality, 9 (1990), pp.
185-211. _ ‘

Inteligenta practicd si calitatile oamenilor: Robert J. Sternberg,
Beyond IQ (Dincolo de IQ), Cambridge University Press, New York,
1985.

Definitia fundamentald a ,inteligentei emotionale” apare in , Emo-
tional Intelligence” de Salovey si Mayer la p. 189. Un alt model tim-
puriu de inteligentd emotionald apare in ,, The Development of a
Concept of Psychological Well-Being” (,Dezvoltarea conceptiei
bunistarii psihice”), Reuven Bar-On, teza de doctorat prezentatd la
Universitatea Rhodes, Africa de Sud, 1988.

IQ vs. inteligenta emotionala: Jack Block, Universitatea Berkeley din
California, manuscris nepublicat, febr. 1995. Block foloseste concep-
tul de ,elasticitate a eului” si nu de inteligéntad emotionals, dar ob-
servd ci principalele componente presupun o autoreglare emotio-
nald si un control al impulsului de adaptare ca simt al autoeficien-
tei si al inteligentei sociale. Cum acestea sint elementele principale
ale inteligentei emotionale, elasticitatea eului poate fi considerat
un fel de surogat al misurdrii inteligentei emotionale, cum ar fi tes-
tele SAT fatd de IQ. Block a analizat datele dintr-un studiu facut pe
100 de birbati si femei de la virsta adolescentei si pina la doudzeci
si ceva de ani, folosind metode statistice pentru a aréta felul in care
personalitatea si comportamentul sint legate de IQ, independent de
inteligenta emotionals, iar de inteligenta emotionald, independent
de IQ. Existd aici, dupa cum constati el, o usoara corelare intre IQ
si elasticitatea eului, dar cele doud sint constructii independente.

), Educational Resear-

Capitolul 4. Cunoaste-te pe tine insuti

. Felul in care eu folosesc termenul de congtientizare de sine se referd la

o atentie Indreptatd citre sine, introspectivd, citre propriile expe-
riente, ceea ce uneori se mai numeste si reflectie.
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. Vezi si: Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are (Oriunde te-ai

duce, iatd-te), Hyperion, New York, 1994.

. Eul observator: o comparatie perspicace a stirii de atentie la nivel

psihanalitic si autoconstientizare apare la Mark Epstein in Thoughts
Without a Thinker (Ginduri fard ginditor), Basic Books, New York,
1995. Epstein observé ci daca aceastd capacitate este profund culti-
vatd, observatorul poate scdpa de timiditate si poate deveni ,mai
flexibil si mai curajos, «un eu dezvoltat», capabil s& se adapteze to-
tal la viata”.

. William Styron, Darkness Visible: A Menoir of Madness (Intunericul vi-

zibil: 0 amintire a nebuniei), Random House, New York, 1990, p. 64.

. John D. Mayer si Alexander Stevens, ,,An Emerging Understanding

of the Reflective (Meta)Experience of Mood” (,,O intelegere ce iese
tot mai mult la iveald a (meta)experientei care reflecta starea de spi-
rit”, manuscris nepublicat (1993).

. Mayer si Stevens, ,, An Emerging Understanding...”. O parte dintre

termenii stilului acestei congtientiziri de sine emotionale sint pro-
priile mele adaptéri ale acelor categorii.

. Intensitatea emotiilor: mare parte din acest studiu a fost facut de ca-

tre sau impreund cu Randy Larsen, fost student la Diener, in prezent
lucrind la Universitatea Michigan.

. Gary, chirurgul lipsit de emotii, este descris in , Alexithymia: Treat-

ment Utilizing Combined Individual and Group Psychoterapy”
(~Alexitimia: tratamentul ce foloseste psihoterapia combinata indi-
viduala si de grup”) de Hillel 1. Swiler, International Journal for Group
Psychotherapy, 38, 1 (1988), pp. 47-61.

. Analfabetismul emotional a fost un termen folosit de M. B. Freedman

si B. S. Sweet in ,Some Specific Features of Group Psychotherapy”
(,Citeva trasaturi specifice ale psihoterapiei de grup”), International
Journal for Group Psychotherapy, 4 (1954), pp. 335-368.

Trasaturile clinice ale alexitimiei sint descrise In cartea lui Graeme J.
Taylor, ,, Alexithymia: History of the Concept” (,, Alexitimia: istoria
unui concept”), lucrare prezentats la intilnirea anuald a Asociatiei
Americane a Psihiatrilor din Washington, DC (mai 1986).
Descrierea alexitimiei este ficutd de Peter Sifneos, ,, Affect, Emotio-
nal Conflict, and Deficit: An Overview” (,,Afect, conflict emotional
si deficientd: o privire de ansamblu”), Psychotherapy-and-Psychoso-
matics, 56 (1991), pp. 116-122. ‘

Femeia care nu stia de ce plinge a fost amintitd in lucrarea lui
H. Warnes ,, Alexithymia, Clinicai and Therapeutic Aspects” (,,Alexi-
timia, aspecte clinice si terapeutice”), Psychotherapy-and-Psychosoma-
tics, 46 (1986), pp. 96-104.

Rolul emotiilor in logicd: Damasio, Descartes” Error.

Frica subconstienta: studiile in legtura cu serpii au fost descrise in
cartea lui Kagan, Galen’s Prophecy.
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Capitolul 5. Inrobit de patimi

. Pentru amanunte despre raportul dintre sentimentele pozitive si

cele negative si despre bunistarea emotionals, vezi Ed Diener si
Randy J. Larsen, , The Experience of Emotional Well-Being” (,,Expe-
rienta bundstirii emotionale”) in cadrul cirtii Handbook of Emotions
(Manualul emotiilor) de Michael Lewis si Jeannette Haviland (ed.),
Guilford Press, New York, 1993.

. In decembrie 1992 i-am luat un interviu Dianei Tice in legatura cu

studiul sdu in privinta felului in care oamenii reusesc si se scuture
de proastele dispozitii. Ea si-a publicat constatarile asupra miniei
intr-un capitol pe care l-a scris impreund cu sotul ei, Roy Baumeis-
ter, in Handbook of Mental Control (Manualul pentru controlul mintal)
de Daniel Wegner si James Pennebaker (ed.), Prentice-Hall, Engle-
wood Cliffs, New Jersey, 1993.

. Perceptorii: au fost descrisi si in The Managed Heart (Sufletul stdpinit)

de Arlie Hochschild, Free Press, New York, 1980.

. Impotriva miniei si pentru autocontrol este un caz amplu dezvoltat

in ,Controlling Anger: Self-Induced Emotion Change” (,,Stapinirea
miniei: autoimpunerea unei schimbari de emotie”) de Diane Tice si
Roy F. Baumeister din Handbook of Mental Control de Wegner si Pen-
nebaker (ed.). Dar vezi si Carol Tavris, Anger: The Misunderstood Emo-
tion (Minia: o emotie gresit infeleasd), Touchstone, New York, 1989.

. Studiile asupra miniei sint descrise si in ,Mental Control of Angry

Aggression” (,Controlul mintal al agresivititii la minie”) de Dolf
Zillmann, care apare in Handbook of Mental Control de Wegner si
Pennebaker.

. Plimbarea care calmeazi: se citeaza din Tavris, Anger: The Misunder-

stood Emotion, p. 135.

. Strategiile lui Redford Williams de stipinire a ostilititii sint detalia-

te In Anger Kills (Minia ucide) de Redford Williams si Virginia Wil-
liams, Times Books, New York, 1993.

. Revédrsarea miniei nu duce la risipirea ei: vezi, de exemplu, ,A

Study of Catharsis Aggression” (,Studiul asupra agresiunii cathar-
tice”) de S. K. Mallick si B. R. McCandless din Journal of Personality
and Social Psychology, 4 (1966). Pentru un rezumat al acestui studiu,
vezi Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion.

. Atunci cind este eficient s3-ti exprimi minia: Tavris, Anger: The Mis-

understood Emotion.

Efortul ingrijordrii: Lizabeth Roemer si Thomas Borkovec, ,Worry:
Unwanted Cognitive Activity That Controls Unwanted Somatic
Experience” (,Ingrijorarea: o activitate cognitiva nedoritd ce contro-
leazd o expresie somaticd nedoritd”), aparuta in Handbook of Mental
Control de Wegner si Pennebaker.

Teama de microbi: David Riggs si Edna Foa, ,Obsessive-Compul-
sive Disorder” (,,Dezechilibrul obsesiv”), in Clinical Handbook of
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Psychological Disorders (Manualul clinic de disfunctii psihologice) de
David Barlow, Guilford Press, New York, 1993.

Pacienta ingrijorata a fost citata de Roemer si Borkovecin ,Worry”,
p. 221.

Terapiile pentru disfunctiile de anxietate: vezi, de exemplu, David
H. Barlow (ed.), Clinical Handbook of Psychological Disorders, Guilford
Press, New York, 1993.

Depresia la Styron: William Styron, Darkness Visible: A Memoir of
Madness, Random House, New York, 1990.

Motivele de ingrijorare ale celor deprimati sint prezentate de Susan
Nolen-Hoeksma in ,Sex Differences in Control of Depression” (,,Di-
ferentele sexuale in controlul depresiei”) in Handbook of Mental Con-
trol de Wegner si Pennebaker.

Terapia depresiei: K. S. Dobson, ,,A Meta-analysis of the Efficacy of
Cognitive Therapy for Depression” (,Meta-analiza eficientei tera-
piei cognitive in cazurile de depresie”), Journal of Consulting and
Clinical Psychology, 57 (1989).

Studiu asupra tiparelor de gindire ale persoanelor deprimate, pre-
zentat de Richard Wenzlaff in , The Mental Control of Depression”
(,,Controlul mintal al depresiei”) In Handbook of Mental Control de
Wegner si Pennebaker.

Shelley Taylor si altii, ,Maintaining Positive Illusions in the Face of
Negative Information” (,Mentinerea unor iluzii pozitive in con-
fruntarea cu informatii negative”), Journal of Clinical and Social Psy-
chology, 8 (1989).

Cazul studenflilui rizbunitor este preluat din cartea lui Daniel A.
Weinberger, , The Construct Validity of the Repressive Coping
Style” (,,Valoarea constructiva a copierii stilului de refulare”) din
Repression and Dissociation (Refulare si disociere) de J. L. Singer (ed.),
University of Chicago Press, Chicago, 1990. Weinberger, care a dez-
voltat conceptul de rdzbunare in studiile sale anterioare impreuna
cu Gary F. Schwartz si Richard Davidson, a devenit un cefcetitor de
frunte in acest domeniu.

Capitolul 6. Aptitudinea de a stipini

. Groaza de examen: Daniel Goleman, Vital Lies, Simple Truths: The

Psychology of Self-Deception (Minciuni vitale, adevdruri simple: psiholo-
gia autoingeldrii), Simon and Schuster, New York, 1985.

. Functionarea memoriei: Alan Baddeley, Working Memory (Functiona-

rea memoriei), Clarendon Press, Oxford, 1986.

. Cortexul prefrontal si functionarea memoriei: Patricia Goldman-Ra-

kic, ,Cellular and Circuit Basis of Working Memory in Prefrontal
Cortex of Nonhuman Primates” (,,Baza celulara si a circuitelor me-
moriei functionale aflate in cortexul prefrontal la primatele non-
umane”), Progress in Brain Research, 85, 1990; Daniel Weinberger —
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.~A Connectionist Approach to the Prefrontal Cortex” (,,O abordare
corelationara a cortexului prefrontal”), Journal of Neuropsychiatry 5
(1993).

. Motivatia si performanta de elitd: Anders Ericsson, , Expert Perfor-

mance: Its Structure and Aquisition” (,Performanta expertilor,
structura si dobindirea sa”), American Psychologist (aug. 1994).

. Avantajul IQ-ului asiatic: Herrnstein si Murray, The Bell Curve.
. IQ-ul si ocupatia americanilor de origine asiatica: James Flynn,

Asian-American Achievement Beyond 1Q (Reusitele americanilor de origi-
ne asiaticd mai presus de IQ), Lawrence Erlbaum, New Jersey, 1991.

. Studiul asupra amfindrii rasplatei la copiii de patru ani a fost prezen-

tat in lucrarea , Predicting Adolescent Cognitive and Self-regulatory
Competencies From Preschdol Delay of Gratification” (,Prezicerea
competentelor cognitive si de autoreglare pornind de la aminarea
résplatei in cazul prescolarilor”) de Yuichi Shoda, Walter Mischel si
Philip K. Peake, Developmental Psychology, 26, 6 (1990), pp. 978-986.

. Rezultatele la testele SAT in cazul copiilor impulsivi dar si al celor

stapiniti: analizarea datelor de la examene a fost ficutd de Phil Pea-
ke, p51holog la Colegiul Smith.

. IQ vs. aminarea ca factor de previziune pentru examenele de admi-

tere: comunicare personald a psihologului Phil Peake de la Colegiul
Smith, care a analizat datele de la testele SAT intr-un studiu al ami-
ndrii recompensei facut de Walter Mischel.,

Impulsivitate si delincventa: vezi discutia din: Jack Block, ,,On the
Relation Between IQ, Impulsivity, and Delinquency” (,,Despre rela-
tia dintre 1Q, impulsivitate si delincventd”), Journal of Abnormal
Psychology, 104 (1995).

Mama ingrijoratd: Timothy A. Brown si altii, ,Generalized Anxiety
Disorder” (,,Disfunctii de anxietate generalizata”) din Clinical Hand-
book of Psychological Disorders de David H. Barlow (ed.), Guilford
Press, New York, 1993.

Controlorii de trafic si anxietatea: W. E. Collins si altii, ,Relation-
ships of Anxiety Scores to Academy and Field Training Performan-
ce of Air Traffic Control Specialists” (,Relatia dintre punctajele ob-
tinute la testul de anxietate din cadrul Academiei de Aviatie si per-
formanta practicd a controlorilor de trafic aerian”), FAA Office of
Aviation Medicine Reports (mai 1989).

Anxietatea si rezultatele la scoald: Bettina Seipp, ,Anxiety and
Academic Performance: A Meta-analysis” (,, Anxietatea si rezultate-
le la scoald: o meta-analizd”), Anxiety Research, 4,1 (1991).
Ingrl]orarl Richard Metzger si altii, ,,Worry Changes Decision-ma-
king: The Effects of Negative Thoughts on Cognitive Processing”
(.Ingrijorarile modifica felul in care sint luate hotiririle: efectele
gindirii negative asupra procesului cognitiv”, Journal of Clinical
Psychology (ian. 1990).
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15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.

23.
24.
25.
26.
27.
28.

29.

Ralph Haber si Richard Alpert, , Test Anxiety” (,,Teste de anxieta-
te”), Journal of Abnormal and Social Psychology 13 (1958).

Studenti anxiosi: Theodore Chapin, ,The Relationship of Trait An-
xiety and Academic Performance to Achievement Anxiety” (,,Relatia
dintre anxietatea datoratd rezultatelor la invatiturd si grija de a
reusi”), Journal of College Student Development (mai 1989).

Gindurile negative si rezultatele la teste: John Hunsley, ,Internal
Dialogue During Academic Examinations” (,Dialogul intern in
timpul examenelor”), Cognitive Therapy and Research (dec. 1987).
Internistii care fac cadou o bomboani: Alice Isen si altii, ,The In-
fluence of Positive Affect on Clinical Problem Solving” (,Influenta
afectului pozitiv asupra rezolvirii problemelor clinice”), Medical
Decision Making (iul—sept. 1991).

Speranta si notele proaste: C.R. Snyder si altii, ,The Will and the
Ways: Development and Validation of an Individual-Differences
Measure of Hope” (,,Vointa si ciile: dezvoltarea si validarea gradu-
lui de diferentiere individuald a sperantei”), Journal of Personality
and Social Psychology 60, 4 (1991), p. 579.

I-am luat un interviu lui C.R. Snyder in The New York Times (24 dec.
1991).

Inotitorii optimisti: Martin Seligman, Learned Optimism (Optimismul
dobindit), Knopf, New York, 1991.

Optimismul realist fatd de cel naiv: vezi, de exemplu, Carol Whalen
si altii, ,Optimism in Children’s Judgments of Health and Environ-
mental Risks” (,,Optimismul in judecitile copiilor asupra s&natatii
si riscurilor din mediul inconjurator”), Health Psychology 13 (1994).
I-am luat un interviu lui Martin Seligman despre optimism in The
New York Times (3 feb. 1987). '

I-am luat un interviu lui Albert Bandura despre autoeficients in The
New York Times (8 mai 1988).

Mihaly Csikszentmihalyi, , Play and Intrinsic Rewards” (,Joaca si
rasplatile intrinsece”), Journal of Humanistic Psychology 15, 3 (1975).
Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of Optimal Experience
(Transa: psihologia experientei optime), ed. 1, Harper and Row, New
York, 1990.

,Like a waterfall” (,,Ca o cascadd”): Newsweek (28 feb. 1994).

I-am luat un interviu dr. Csikszentmihalyi in The New York Times (4
mart. 1986). )

Creierul in transi: Jean Hamilton si altii, ,Intrinsic Enjoyment and
Boredom Coping Scales: Validation With Personality, Evoked, Po-
tential and Attention Measures” (,,Scala adaptérii bucuriei intrinse-
ce si a plictiselii: validarea prin personalitate, prin potentialul evo-
cat si prin misurarea atentiei”), Personality and Individual Differences
5,2 (1984).
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Activarea corticald si oboseala: Ernest Hartmann, The Functions of
Sleep (Functiile somnului), Yale University Press, New Haven, 1973.
I-am luat un interviu dr. Csikszentmihalyi in The New York Times (22
mart. 1992). )

Studjul transei si studentii la matematici: Jeanne Nakamura, LOpti-
mal Experience and the Uses of Talent” (,,Experienta optim4 si folo-
sirea talentului”) din Mihaly Csikszentmihalyi si Isabella Csikszent-
mihaly, Optimal Experience: Psychological Studies of Flow in Conscious-
ness (Experienta optimd: studii psihologice asupra transei in congtientiza-
re), Cambridge University Press, Cambridge, 1988.

Capitolul 7. Ridicinile empatiei

. Autocongtientizarea gi empatia: vezi, de exemplu, John Mayer si

Melissa Kirkpatrick, ,Hot Information-Processing Becomes More
Accurate With Open Emotional Experience” (,,Procesarea informa-
tiilor fierbinti devine mai exacts atunci cind existid o experientd
emotionald deschisd”), Universitatea din New Hampshire, manu-
scris nepublicat (oct. 1994); Randy Larsen si altii, ,Cognitive Ope-
rations Associated With Individual Differences in Affect Intensity”
(,Operatiile cognitive asociate cu diferentele individuale la nivelul
intensitatii afective”), Journal of Personality and Social Psychology 53
(1987).

. Robert Rosenthal si altii, , The PONS Test: Measuring Sensiﬁvity to

Nonverbal Cues” (,, Testul PONS: misurarea sensibilitatii la indicii-
le nonverbale) in Advances in Psychological Assessment de P. McRey-
nolds, Jossey-Bass, San Francisco, 1977.

. Stephen Nowicki si Marshall Duke, ,,A Measure of Nonverbal

Social Processing Ability in Children Between Ages of 6 and 10” (,,O
masurd a capacititii de analizare a indiciilor sociale nonverbale la
copiii intre 6 si 10 ani”), lucrare prezentati la intrunirea Societatii
Americane de Psihologie (1989).

. Mamele care au actionat ca niste cercetdtoare dupi ce au fost pregi-

tite de Marian Radke-Yarrow si Carolyn Zahn-Waxlerla Laboratoa-
rele de Dezvoltare Psihologica din cadrul Institutului National de
Sanitate Mintala.

. Am scris despre empatie, despre rddicinile dezvoltarii sale si de-

spre neurologia sa in The New York Times (28 mart. 1989).

. Trezirea empatiei la copii: Marian Radke-Yarrow si Carolyn Zahn-

Waxler in , Roots, Motives and Patterns in Children’s Prosocial
Behavior” (,Rdd4cini, motive si tipare de comportament prosocial
la copii”), din Ervin Staub (ed.) si altii, Development and Maintenance
of Prosocial Behavior (Dezvoltarea si menfinerea comportamentului proso-
cial), Plenum, New' York, 1984.

. Daniel Stern, The Interpersonal World of the Infant (Lumea interpersona-

li a sugarului), Basic Books, New York, 1987, p. 30.
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21.

. Stern, op. cit.
. Copiii deprimati sint descrisi de Jeffrey Pickens si Tiffany Field in

.Facial Expressivity in Infants of Depressed Mothers” (,,Expresia fa-
ciald a sugarilor cu mame deprimate”), Developmental Psychology 29,
6(1993). -

Studierea violatorilor violenti de copii a fost facutd de Robert Prentky,
psiholog la Philadelphia.

Empatia la pacientii ,bordeline”: Lee C. Park si altii, ,,Giftedness
and Psychological Abuse in Borderline Personality Disorder: Their
Relevance to Genesis and Treatment” (,, Inzestrarea si abuzul psiho-

‘logic la personalitatile la limita disfunctiei: relevanta lor in privinta

nagterii si a tratamentului”), Journal of Personality Disorders 6 (1992).
Leslie Brothers, , A Biological Perspective on Empathy” (,,Perspecti-
va biologici asupra empatiei”), American Journal of Psychiatry 146, 1
(1989).

Brothers, , A Biological Perspective”, p. 16.

Fiziologia empatiei: Robert Levenson si Anna Ruef, ,Empathy: A
Physiological Substrate” (,Empatia: substratul fiziologic”), Journal
of Personality and Social Psychology 63,2 (1992).

Martin L. Hoffman, ,,Empathy, Social Cognition, and Moral Action”
(,Empatia, cunoasterea social4 si actiunile morale”) ‘din W. Kurtines
si J. Gerwitz (ed.), Moral Behavior and Development: Advances in
Theory, Research, and Applications (Comportamentul moral $i dezvolta-
rea: progrese in teorie, cercetare si aplicarea in practic), John Wiley and
Sons, New York, 1984.

Studii asupra legéturii dintre empatie si etica pot fi gdsite in ,Em-
pathy, Social Cognition, and Moral Action” de Hoffman.

Am scris despre ciclul emotional care culmineaza cu crimele sexua-
le in The New York Times (14 apr.'1992). Sursa era William Pithers,
psiholog la Vermont Department of Corrections.

Natura psihopatiei este descrisd mai amanuntit intr-un articol pe
care l-am scris In The New York Times pe 7 iul. 1987. Mare parte din
ce am scris aici este preluat de fapt dintr-o lucrare a lui Robert Ha-
re, psiholog la Universitatea British Columbia, expert in psihopatie.
Leon Bing, Do or Die (Fi-0 sau mori), HarperCollins, New York, 1991.
S6tii care isi bat nevestele: Neil S. Jacobson si altii, ,,Affect, Verbal

Content, and Psychophysiology in'the Arguments of Couples With
“a Violent Husband” (,,Afectul, continutul verbal si psihofiziologia

in certurile din cuplurile cu soti violenti”), Journal of Clinical Psycho-
logy (iul. 1994). .

Psihopatii nu se tem de nimic — efectul este observabil in faptul ca
psihopatii criminali sint de-a dreptul socati: una dintre cele mai re-
cente replici ale acestui efect apare in cartea Iui Christopher Patrick
si altii, ,,Emotion in the Criminal Psychopath: Fear Image Proces-



AN R R

10..

Note 383

sing” (,,Emotii la-psihopatul criminal: prelucrarea imaginii fricii”),
Journal of Abnormal Psychology, 103 (1994).

Capitolul 8. Artele sociale

. Schimbul dintre Jay si Len a fost prezentat de Judy Dunn si Jane

Brown in ,Relationships, Talk About Feelings, and the Develop-
ment of Affect Regulation in Early Childhood” (, Relatii, discutii de-
spre sentimente si dezvoltarea reglarii afectului in prima copila-
rie”), Judy Garber si Kenneth A. Dodge (ed.), The Development of
Emotion Regulation and Dysregulation (Dezvoltarea regldrii emotiei si de-
reglarea ei), Cambridge University Press, Cambridge, 1991. Infloritu-
rile dramatice imi apartin.

. Regulile de exprimare apar la Paul Ekman si Wallace Friesen in

Unmasking the Face (Demascarea chipului), Prentice Hall, Englewood
Cliffs, NJ, 1975.

. Célugéri in toiul bataliei: povestea este relatatd de David Busch in

,Culture Cul-de-Sac” (,,Cultura in funditurd”), Arizona State Uni-
versity Research (primdvara/vard 1994).

. Studierea modificdrii dispozitiilor a fost prezentatd de Ellen Sullins

in aprilie 1991 intr-o editie a Personality and Social Psychology Bul-
letin. -

. Studiile asupra transmiterii dispozitiilor si asupra sincronizarii sint

facute de Frank Bernieri, psiholog la Universitatea de Stat Oregon;
am scris despre lucrérile sale in The New York Times. Mare parte din
cercetdrile sale apar in , Interpersonal Coordination, Behavior Matching,
and Interpersonal Synchrony” (,,Coordonarea interpersonal, potri-
virea comportamentald si sincronizarea interpersonald”) de Bernieri
si Robert Rosenthal, in Fundamentals of Nonverbal Behavior (Ideile fun-
damentale ale comportamentului nonverbal) de Robert Feldman si Ber-
nard Rime (ed.), Cambridge University Press, Cambridge, 1991.

. Teoria antrendrii este propusd de Bernieri si Rosenthal in Fundamen-

tals of Nonverbal Behavior.

. Thomas Hatch, ,Social Intelligence in Young Children” (, Inteligen-

ta sociala la copiii mici”), lucrare prezentatd la intrunirea anuald a
Asociatiei Psihologilor Americani (1990).

. Cameleonii sociali: Mark Snyder, ,Impression Management: The

Self in Social Interaction” (,,Managementul care face impresie: sine-
le ih interactiunea sociald”) din L.S. Wrightsman si K. Deaux, Social
Psychology in the '80s (Psihologia sociald a anilor '80), Brooks/Cole,
Monterey, California, 1981.

. E. Lakin Phillips, The Social Skills Basis of Psychopathology (Baza tri-

sturilor sociale ale psihopatologiei), Grune and Stratton, New York,
1978, p. 140.

Disfunctiile invatdrii nonverbale: Stephen Nowicki si Marshall
Duke, Helping the Child Who Doesn’t Fit In (Cum poate fi ajutat copilul
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care nu reugeste sd se adapteze), Peachtree Publishers, Atlanta, 1992.
Vezi si Byron Rourke, Nonverbal Learning Disabilities (Disfunctiile in-
vitdrii nonverbale), Guilford Press, New York, 1989.

Nowicki si Duke, Helping the Child Who Doesn’t Fit In.

Aceasts vinjets si cronica studiului asupra intrdrii intr-un grup este
din ,Children’s Entry Behavior” (,,Comportamentul de intrare in
grup al copiilor”) de Martha Putallaz si Aviva Wasserman, din Ste-
ven Asher si John Coie (ed.), Peer Rejection in Childhood (Respingerea
semenilor in copilirie), Cambridge University Press, New York, 1990.
Putallaz si Wasserman, ,Children’s Entry Behavior”.

Hatch, ,Social Intelligence in Young Children”.

Povestea lui Terry Dobson despre betivul japonez si bétrin este fo-
lositd cu permisiunea autorului. Ea este de asemeni citatd si in How
Can I Help? (Cum ag putea si ajut?) de Ram Dass si Paul Gorman, Al-
fred A. Knopf, New York, 1985, pp. 167-171.

PARTEA A TREIA
INTELIGENTA EMOTIONALA APLICATA

Capitolul 9. Dusmani intimi

. Existd multe posibilititi de a calcula procentul de divorturi, iar mij-

loacele statistice folosite vor determina diferite rezultate. Unele me-
tode aratd c4 rata divorturilor ajunge la 50% si cd s-a mai redus pu-
tin. Daci ludm in calcul divorturile ca numar total intr-un an, se pa-
re ci ele au atins apogeul In anii 1980. Dar statisticile pe care le citez
aici calculeazi nu numirul divorturilor care se petrec intr-un an, ci
mai degrabi posibilititile ca un cuplu cisitorit si sfirseascd prin a
divorta in anul respectiv. Statisticile arat4 o ratd crescindi a divor-
turilor in ultimul secol. Mai multe am&nunte in What Predicts Di-
vorce: The Relationship Between Marital Processes and Marital Outcomes
(Ce anume prezice divortul: relatia dintre procesul marital si rezultatele
sale) de John Gottman, Lawrence Erlbaum Associates, Inc., Hills-
dale, New Jersey, 1993.

. Lumile total diferite ale biietilor si fetelor: Eleanor Maccoby si C. N.

Jacklin, ,,Gender Segregation in Childhood” (,,Segregarea de gen in
copilirie”) in H. Reese (ed.), Advances in Child Development and
Behavior (Noi progrese in dezvoltarea si comportamentul copilului), Aca-
demic Press, New York, 1987. .

. Prieteni de joacd de acelasi sex: John Gottman, ,Same and Cross Sex

Friendship in Young Children” (, Prieteniile de acelasi sex si de sex
diferit la copiii mici”) din J. Gottman si ]. Parker (ed.), Conversation
of Friends (Conversatiile prietenilor), Cambridge University Press,
New York, 1986.
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. Acesta si rezumatul care urmeaza asupra diferentelor sexuale care
afecteazd reactia fatd de viata in societate si emotiile care decurg se
bazeazd pe o excelentd cronicd din ,,Gender and Emotion” (,,Genul
si emotiile”) de Leslie R. Brody si Judith A. Hall, din Michael Lewis
si Jeannette Haviland (ed.), Handbook of Emotions, Guilford Press,
New York, 1993.

. Brody si Hall, ,,Gender and Emotion”, p. 456.
. Fetele si arta agresiunii: Robert B. Cairns si Beverley D. Cairns,

Lifelines and Risks (Puncte de reper si riscuri), Cambridge University
Press, New York, 1994.

. Brody si Hall, ,Gender and Emotion”, p. 454.
. Descoperirile despre diferentele de sex la nivelul emotiilor sint tre-

cute in revistd in ,,Gender and Emotion” de Brody si Hall.

. Importanta unei bune comunicari pentru femei a fost prezentati de

Mark H. Davis si H. Alan Oathout in ,Maintenance of Satisfaction
in Romantic Relationships: Empathy and Relational Competence”
(»Mentinerea satisfactiei intr-o relatie romantica: empatie si compe-
tentd relationald”), Journal of Personality and Social Psychology 53, 2
(1987), pp. 397—410.

Studierea nemulfumirilor sotilor si sotiilor: Robert J. Sternberg,
~Iriangulating Love” (,,Triunghiul amoros”) din Robert Sternberg
si Michael Barnes (ed.), The Psychology of Love (Psihologia iubirii), Yale
University Press, New Haven, 1988.

Descifrarea chipurilor triste: studiul este ficut de dr. Ruben C. Gur
de la Facultatea de Medicina a Universititii Pennsylvania.
Schimburile dintre Fred si Ingrid sint preluate din Gottman, What
Predicts Divorce, p. 84.

Studiul asupra césniciei este facut de John Gottman si colegii sii de
la Universitatea din Washington, fiind descris mai in aminunt in
doud cérti: John Gottman, Why Marriages Succeed or Fail (De ce ina-
riajele reusesc sau ajung si fie un esec), Simon and Schuster, New York,
1994 si What Predicts Divorce.

Zidul: Gottman, What Predicts Divorce.

Ginduri otravite: Aaron Beck, Love Is Never Enough (Iubirea nu e nici-
odatd de ajuns), Harper and Row, New York, 1988, pp. 145-146.

Ce se gindeste in cazul casniciilor cu probleme: Gottman, What
Predicts Divorce.

Gindirea distorsionatéd a sotilor violenti este descrisa in ,, Attributing
Negative Intent to Wife Behavior: The Attributions of Maritally
Violent Versus Nonviolent Men” (,,Atribuirea intentiilor negative
comportamentului sotiilor: atributele sotilor violenti comparativ cu
cei nonviolenti”) de Amy Holtzworth-Munroe si Glenn Hutchin-
son, Journal of Abnormal Psychology 102, 2 (1993), pp. 206-211. Suspi-
ciunea barbatilor care dau dovada de agresivitate sexuala: Neil Ma-
lamuth si Lisa Brown, ,Sexually Aggressive Men's Perceptions of
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Women’s Communications” (,Perceptia agresivititii sexuale a bar-
batilor in comunicarea femeilor”), Journal of Personality and Social
Psychology 67 (1994).

Sétii care isi bat nevestele: existi trei categorii de soti care devin vio-
lenti: cei care o fac rareori, cei care o fac la supirare, cind se enervea-
zd si cei care o fac la rece, in mod calculat. Terapia se pare ci ajutd
doar la cei din primele doud categorii. Vezi Neil Jacobson si altii,
Clinical Handbook of Marital Therapy (Manualul terapiei cdsniciei), Guil-
ford Press, New York, 1994.

Potopul: Gottman, What Predicts Divorce.

Sotilor nu le plac cioroviielile: Robert Levenson si altii, ,, The Influ-
ence of Age and Gender on Affect, Physiology, and Their Interrela-
tions: A Study of Long-term Marriages” (,Influenta virstei si genu-
lui asupra afectului, fiziologiei si relatiilor dintre ele: studiu asupra
casniciilor de durata”), Journal of Personality and Social Psychology 67
(1994).

Potopul la soti: Gottman, What Predicts Divorce.

Barbatii sint ca un zid, femeile critici: Gottman, What Predicts Di-
vorce.

~Wife Charged with Shooting Husband Over Football on TV (,,So-
tia acuzati ca si-a impuscat sotul din pricina unui meci de fotbal de
la televizor”), The New York Times (3 nov. 1993).

Certurile productive din cdsnicie: Gottman, What Predicts Divorce.
Lipsa capacititii de impacare in cupluri: Gottman, What Predicts
Divorce.

Cei patru pasi care duc la ,,certuri pozitive” sint din Gottman, Why
Marriages Succeed or Fail.

Supravegherea pulsului: Gottman, Ibid.

Prinderea din zbor a automatismelor de gindire: Beck, Love Is Never
Enough.

Oglindirea: Harville Hendrix, Getting the Love You Want (Cum si ob-
fii iubirea pe care o doresti), Henry Holt, New York, 1988.

Capitolul 10. Conducind cu inima

. Prabusirea pilotului care fi intimida pe ceilalti: Carl Lavin, ,When

Moods Affect Safety: Communications in a Cockpit Mean a Lot a
Few Miles Up” (,,Atunci cind dispozitiile afecteaza siguranta per-
soanei: comunicarea in cockpit inseamna c3 ea se face totusi unde-
va in aer”), The New York Times (26 iun. 1994).

. Sondajul asupra a 250 de directori: Michael Mafcoby, ~The

Corporate Climber Has to Find His Heart” (,,Cine vrea s urce trep-
tele ierarhice trebuie s aibd mult curaj”), Fortune (dec. 1976).

. Zuboff: intr-o conversatie din iunie 1994. Pentru impactul tehnolo-

giilor de informare, vezi cartea ei In the Age of the Smart Machine (In
epoca maginilor destepte), Basic Books, New York, 1991.
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. Povestea unui vicepresedinte sarcastic mi-a fost spusi de Hendrie

Weisinger, psiholog la UCLA, Scoala Superioard de Afaceri. Cartea
sa The Critical Edge: How to Criticize Up and Down the Organization
and Make It Pay Off (Punctul critic: cum poti comenta pozitiv sau nega-
tiv compania si si merite), Little, Brown, Boston, 1989.

- Sondajul asupra izbucnirilor directorilor a fost ficut de Robert Ba-

ron, psiholog la Institutul Politehnic Rensselaer, pe care l-am inter-
vievat in The New York Times (11 sept. 1990).

. Ciriticile, cauzi a conflictelor: Robert Baron, ,Countering the Effects

of Destructive Criticism: The Relative Efficacy of Four Interventions”
(.Cintarirea efectelor distrugitoare ale criticilor: eficacitatea relativa
a patru interventii®), Journal of Applied Psychology 75, 3 (1990).

. Critica precisd si cea vaga: Harry Levinson, ,,Feedback to Subordi-

nates” (,Feedback-ul si subalternii”), Addendum to the Levinson
Letter (Addenda la scrisoarea lui Levinson), Institutul Levinson, Walt-
ham, Massachusetts (1992).

. Schimbarea la fat a fortei de munci: un sondaj pe 645 de companii

nationale ficut de o firm3 de consultantd din Manhattan — Towers
Perrin, prezentat in The New York Times (26 aug. 1990).

. R&dicinile urii: Vamik Volkan, The Need to Have Enemies and Allies

(Nevoia de a avea dusmani si aliati), Jason Aronson, Northvale, New
Jersey, 1988.

Thomas Pettigrew: i-am luat un interviu lui Pettigrew pentru The
New York Times (12 mai 1987).

Stereotipuri si idei preconcepute subtile: Samuel Gaertner si John
Davidio, Prejudice, Discrimination, and Racism (Prejudecdti, discrimi-
nare si rasism), Academic Press, New York, 1987.

Idei preconcepute subtile: Gaertner si Davidio, Prejudice, Discrimina-
tion, and Racism.

Relman: citat in Howard Kohn, ,Service With a Sneer” (,Servicii
fara tragere de inima“), The New York Times Sunday Magazine (11 nov.
1994).

. IBM: ,,Responding to a Diverse Work Force” (,,Reactia fata de o for-

t& de munca diversd”), The New York Times (26 aug. 1990).

. Puterea de a se exprima cu glas tare: Fletcher Blanchard, , Reducing

the Expression of Racial Prejudice” (,,Reducerea exprimarii prejude-
cétilor rasiale”), Psychological Science (vol. 2, 1991).

. Stereotipurile distrug: Gaertner si Davidio, Prejudice, Discrimination,

and Racism.

. Echipele: Peter Drucker, , The Age of Social Transformation” (,,Virs-

ta transformarii sociale”), The Atlantic Monthly (nov. 1994).

. Conceptul de inteligentd de grup este inventat de Wendy Williams

si Robert Sternberg, ,,Group Intelligence: Why Some Groups Are
Better Than Others” (, Inteligenta de grup: de ce unele grupuri sint
mai bune decit altele”), Intelligence (1988).
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Studierea celebritatilor in cadrul laboratoarelor Bell a fost prezenta-
ta de Robert Kelley si Janet Caplan in ,How Bell Labs Creates Star
Performers” (,,Cum s-au creat la laboratoargle Bell performeri ce-
lebri”), Harvard Business Review (iulie-aug. 1993).

Utilitatea retelelor neoficiale este citatd de David Krackhardt si Jef-
frey R. Hanson in ,Informal Networks: The Company Behind the
Chart” (,,Retelele neoficiale: compania din spatele graficului”), Har-
vard Business Review (iulie-aug. 1993), p. 104.

Capitolul 11. Minte si medicina

. Sistemul imunitar pe post de creier al trupului: Francisco Varela in

cadrul Intrunirii Cea de-a treia minte si viata, Dharamsala, India
(dec. 1990).

. Mesageri chimici intre creier si sistemul imunitar: vezi Robert Ader

si altii, Psychoneuroimmunology (Psihoneuroimunologia), editia a 2-a,
Academic Press, San Diego, 1990.

. Contactul dintre nervi si celulele imune: David Felten si altii, , Nor-

adrenergic Sympathetic Innervation of Lymphoid Tissue” (,Inver-
sarea noradrenalinei sistemului simpatic in tesutul limfoid”), Jour-
nal of Immunology 135 (1985).

. Hormonii si functiile imunitare: B. S. Rabin si altii: ,,Bidirectional

Interaction Between the Central Nervous System and the Immune
System” (, Interactiunea bidirectionals intre sistemul nervos central
si sistemul imunitar”), Critical Reviews in Immunology 9 (4), (1989),
pp. 279-312.

. Legaturile dintre creier si sistemul imunitar: vezi, de exemplu, Ste-

ven B. Maier si altii, , Psychoneuroimmunology” (,, Psihoneuroimu-
nologia®), American Psychologist (dec. 1994).

. Emotiile toxice: Howard Friedman si S. Boothby-Kewley, ,The

Disease-Prone Personality: A Meta-Analytic View” (,Personalitatea
care predispune la boald: un punct de vedere meta-analitic”), Ame-
rican Psychologist 42 (1987). Aceastd vastd analizd a studiilor care fo-
losesc ,,meta-analiza” si care rezultd din multe alte studii mai mici
poate fi combinatid din punct de vedere statistic intr-un studiu
enorm. Acest lucru ar permite efecte ce nu s-ar vedea in orice stu-
diu, dar s-ar putea detecta mai usor datoritd unui numar total de
persoane studiate mult mai mare.

. Scepticii sustin ¢4 imaginea emotionald in strinsa legdturd cu numa-

rul mare de fmbolndviri este de fapt profilul chintesentei neurotice
— un adevdrat naufragiu in anxiozitate, depresie si furie emotionala.
Aceste procente mari de imboln3vire care sint prezentate se dato-
reazd nu atita unor motive medicale, cit unei inclinatii a oamenilor
de a se plinge de problemele de sanitate, exagerindu-le gravitatea.
Friedman si altii sustin ca importanta emotiilor in aparitia bolilor se
rezuma doar la cercetérile in care evaludrile medicilor sint facute
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doar asupra semnelor observabile de boald si ale analizelor medica-
le si nu tin cont de plingerile pacientilor, care determini nivelul de
imbolnavire — cea dintii solutie fiind una mai obiectiva. Sigur ci
existd posibilitatea ca o stare proasti si fie rezultatui unei conditii
fizice precare, precum si posibilitatea de a grabi aparitia bolii; din
acest motiv, datele cele mai convingitoare provin din niste studii de
prospectie in care stirile emotionale sint evaluate independent de
cele de boala.

. Gail Ironson si altii, ,Effects of Anger on Left Ventricular Ejection

Fraction in Coronary Artery Disease” (,,Efectele miniei asupra ven-
triculului sting in bolile coronariene”), The American Journal of Car-
diology, 70, 1992. Eficienta pompdrii sangvine se mai numeste une-
ori si ,ejection fraction”, ceea ce calificd acea capacitate a inimii de
a pompa singele din ventriculul sting in artere. Astfel se masoara
procentajul de singe pompat din ventricule Ia fiecare bitaie a inimii.
In bolile de inim4, sciderea pompirii inseamna o slibiciune a mus-
chiului inimii.

. Dintre cele peste 12 studii despre ostilitate si moarte pricinuite de

bolile de inim3, o parte au aritat c3 ar exista o legdturd, numai ci
acest neajuns poate si se datoreze diferentelor de metodd, cum ar fi
o proastd mésurare a ostilitatii, precum si efectului relativ subtil al
acestuia. De exemplu, cel mai mare numar de decese cauzate de
efectul ostilitatii se pare ci se produc cam la virstele mijlocii. Daca
studiul nu reuseste si géseascd acele cauze ale decesului pentru oa-
menii aflati la aceastd virstd, inseamni c& practic rateazi efectul.
Ostilitatea si bolile de inima: Redford Williams, The Trusting Heart
(O inimd de incredere), Times Books/Random 'House, New York, 1989.
Peter Kaufman: i-am luat un interviu dr. Kaufman pentru The New
York Times (1 sept. 1992).

Un studiu facut la Stanford asupra miniei si celui de-al doilea in-
farct: Carl Thoreson l-a prezentat in cadrul Congresului Internatio-
nal de Medicind Comportamentala de la Uppsala, Suedia (iul. 1990).
Lynda H. Powell, ,Emotional Arousal as a Predictor of Long-Term
Mortality and Morbidity in Post M.I. Men” (,, Trezirea emotionali ca
factor predictiv al mortalitatii si morbiditatii barbatilor dupa opera-
tii”), Circulation, vol. 82, nr. 4, Anexa III, oct. 1990.

Murray A. Mittleman, , Triggering of Myocardial Infarction Onset
by Episodes of Anger” (,Declansarea infarctului miocardic in urma
crizelor de furie”), Circulation, vol. 89, nr. 2 (1994).

Reprimarea miniei ridicd tensiunea arteriald: Robert Levenson,
,Can We Control Our Emotions, and How Does Such Control
Change an Emotional Episode?” (,,Oare putem controla emotiile si
cum ar putea un asemenea control si modifice un episod emotio-
nal?” din Fundamental Questions About Emotions (fntrebdri fundamen-
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tale asupra emofiilor) de Richard Davidson si Paul Ekman, Oxford
University Press, New York, 1995.

Stilul personal furios: am scris despre studiul lui Redford Williams
asupra miniei si asupra inimii in The New York Times Good Health
Magazine (16 apr. 1989).

O reducere de 44% la cel de-al doilea infarct: Thoreson, op. cit.
Programul dr. Willilams pentru stipinirea miniei: Williams, The
Trusting Heart.

Femeia care isi ficea mereu griji: Timothy Brown si altii: ,Genera-
lized Anxiety Disorder” (,,Disfunctii ale anxietatii generalizate”) din
Clinical Handbook of Psychological Disorders (Manualul disfunctiilor psi-
hologice) de David H. Barlow (ed.), Guilford Press, New York, 1993.
Stresul si metastazele: Bruce McEwen si Eliot Stellar, ,,Stress and the
Individual: Mechanisms Leading to Disease” (,,Stresul si individul:
mecanismele care duc la imbolnavire”), Archives of Internal Medicine
153 (27 sept. 1993). Studiul pe care il descriu este in ,Biology and
Clinical Relevance of Human Natural Killer Cells” (, Biologia si re-
levanta clinicd a celulelor umane ucigatoare”) de M. Robertson si
J. Ritz, Blood 76 (1990).

Pot exista multiple motive pentru care camenii stresati devin mai
vulnerabili la boald, aparte de caile biologice firesti. Unul ar fi felul
in care oamenii Incearca sa-si calmeze anxietatea — de exemplu, fu-
matul, bautul sau indopatul cu alimente nesanétoase sint in sine un
pericol. Pe de altd parte, exista si aceasta ingrijorare permanenta si
anxietate care 1i pot face pe oameni s3-si piardd somnul sau sa uite
sd 1si respecte tratamentele medicale sau dietele, prelungindu-si
boala pe care deja 0 au. Cel mai adesea insd, mai mult ca sigur, aces-
tea merg mina in mina, stresul si boala sint un tandem.

Stresul slibeste sistemul imunitar: de exemplu, intr-un studiu facut
asupra unor studenti la medicina care se confruntd cu stresul la exa-
mene, s-a demonstrat c& acestia nu numai cd au un control scazut
asupra sistemului imunitar, ceea ce duce la herpesuri, dar prezinti
si o scadere a capacititii globulelor albe de a ucide celulele bolnave,
precum si un nivel crescut de substante chimice, asociat cu supri-
marea capacititilor imunitare ale limfocitelor, globulele albe con-
centrindu-se asupra raspunsului imunologic. Vezi Ronald Glaser si
Janice Kiecolt-Glaser, ,Stress-Associated Depression in Cellular
Immunity” (,Depresia asociata stresului la nivel imunitar”), Brain,
Behavior, and Immunity 1 (1987). Dar in majoritatea acestor studii se
aratd cd existd o sldbire a capacitatii de aparare imunologica in fata
stresului, totusi nefiind foarte clar daca aceste niveluri sint atit de
scazute Incit s3 duci la riscuri medicale.

Stresul si ricelile: Sheldon Cohen si altii, , Psychological Stress and
Susceptibility to the Common Cold” (,Stresul psihologic si sensibi-
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litatea exageratd la récelile obisnuite”), New England Journal of Medi-
cine 325 (1991).

Supérérile zilnice si infectiile: Arthur Stone si altii, ,Secretory IgA as
a Measure of Immunocompetence”, Journal of Human Stress 13
(1987). Intr-un alt studiu, 246 de soti, sotii si copii au tinut un jurnal
zilnic al motivelor de stres din familia lor intr-un sezon cu grip4. Cei
care au avut cele mai multe crize familiale au avut si cele mai mul-
te gripe si mai multe zile cu febr, ficindu-se inclusiv o mésuritoare
a nivelului anticorpilor. Vezi si R. D. Clover si altii, ,,Family Func-
tioning and Stress as Predictors of Influenza B Infection” (,,Functio-
narea familiei si stresului ca indicatori ai gripei infectioase B”), Jour-
nal of Family Practice 28 (mai 1989).

Herpesurile si stresul: o serie de studii ficute de Ronald Glaser si Ja-
nice Kiecolt-Glaser — de ex., ,Psychological Influences on Immu-
nity” (,Influentele psihologice asupra imunitatii“), American Psy-
chologist 43 (1988). Relatia dintre stres si herpes este atit de puterni-
¢4, incit acest lucru a fost demonstrat intr-un studiu pe numai zece
pacienti, folosindu-se herpesul ca masuritoare; cu cit anxietatea era
mai mare, stresul inregistrat de citre pacienti era si el mai mare si
crestea pericolul aparitiei de herpesuri In urmitoarele s3ptamini;
perioadele calme din vietile lor duceau la linigtirea herpesurilor, ca-
re nu mai apdreau. Vezi H. E. Schmidt si altii, ,Stress as a Precipi-
tating Factor in Subjects With Recurrent Herpes Labialis” (,,Stresul
ca factor ce grabeste recurenta herpesului la persoanele vulnerabi-
le”), Journal of Family Practice 20 (1985).

Anxietatea la femei si bolile de inima: Carl Thoreson a prezentat
acest studiu la Congresul International de Medicind Comportamen-
tala de la Uppsala, Suedia (iulie 1990). Anxietatea poate de aseme-
nea sd joace un rol in a-i face pe unii oameni vulnerabili la bolile de
inima. Intr-un studiu ficut la Universitatea Alabama, la Facultatea
de Medicing, pe 1123 de barbati si femei intre 45 si 77 de ani, s-a
evaluat profilul lor emotional. Acei birbati care aveau inclinatii mai
mari spre anxietate si spre ingrijorare la virsta mijlocie riscau mai
mult decit ceilalti sa facd hipertensiune 20 de ani mai tirziu. Vezi
Abraham Markowitz si altii, Journal of the American Medical Associa-
tion (14 nov. 1993).

Stresul si cancerul colorectal: Joseph C. Courtney si altii, ,Stressful
Life Events and the Risk of Colorectal Cancer” (,,Viata stresant si
riscul de a face cancer colorectal”), Epidemiology (sept. 1993), 4(5).
Relaxarea pentru contrabalansarea simptomelor bazate pe stres:
vezi, de exemplu, Daniel Goleman si Joel Gurin, Mind Body Medicine
(Medicina mintii si a trupului), Consumer Reports Books/St. Martin’s
Press, New York, 1993.
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29. Depresia si bolile: vezi, de ex., Seymour Reichlin, ,Neuroendocrine-
Immune Interactions” (,Interactiunea neurcendocrind si imuna”),
New England Journal of Medicine (21 oct. 1993).

30. Transplantul de mdduva osoasa: citat de James Strain, ,Cost Offset
From a Psychiatric Consultation-Liaison Intervention With Elderly
Hip Fracture Patienis” (, Consecintele in urma unei interventii care
presupune si o consultatie la nivel psihiatric atunci cind pacientii
suferd la o virstd avansata de o fractura de sold”), American Journal
of Psychiatry 148 (1991).

31. Howard Burton st altii, , The Relationship of Depression to Survival
in Chronic Renal Failure” (,Relatia dintre depresie si supravietuire
in bolile cronice renale”), Psychosomatic Medicine (mart. 1986).

32. Lipsa de speranta si decesul in urma bolilor de inima: Robert Anda
si altii, ,,Depressed Affect, Hopelessness, and the Risk of Ischemic
Heart Disease in a Cohort of U.S. Adults” (,Deprimarea, lipsa de
sperant si riscul imbolnavirii de boli de inimJ h cazul mai multor
adulti din SUA”), Epidemiology (iul. 1993).

33. Depresia si infarctul: Nancy Frasure-Smith si altii, ,Depression Fol-
lowing Myocardial Infarction” (,Depresia care insoteste infarctul
miocardic”), Journal of the American Medical Association (20 oct. 1993).

34. Depresia in mai multe boli: dr. Michael von Korff de la Universita-
tea Washington, psihiatrul care a facut acest studiu, a subliniat c& in
cazul unor asemenea pacienti care se confruntd cu situatii dificile si
care trdiesc de pe o zi pe alta, ,dac3 tratezi depresia unui pacient,
constati ameliorari fira modificari ale stirii de sanitate fizicd. Daca
esti deprimat, simptomele ti se par insd mai grave. O boald fizici de
obicei cronici este o mare problemd pentru adaptabilitate. Dacé esti
deprimat, esti mai putin capabil si inveti s ai grija de boala ta.
Chiar si in cazul bolilor fizice, dacd esti motivat si ai destuld energie
si sentimentul valorii de sine — toate acestea fiind sub semnul in-
trebarii in cazul unei depresii — atunci oamenii se pot adapta re-
marcabil chiar si la cele mai cumplite neajunsuri de sinitate.”

35. Optimismul si operatiile de bypass: Chris Peterson si altii, Learned
Helplessness: A Theory for the Age of Personal Control (Dobindirea depd-
sirii neajutordrii: o teorie pentru virsta controlului personal), Oxford
University Press, New York, 1993.

36. Accidentele la coloana vertebrald si speranta: Timothy Elliott si al-
tii, ,Negotiating Reality After Physical Loss: Hope, Depression, and
Disability” (,Negocierea realitatii dupd un accident fizic: speranta,
depresia si infirmitatea”), Journal of Personality and Social Psychology
61, 4 (1991).

37. Riscul medical al izolarii sociale: James House si altii, ,Social Rela-
tionships and Health” (,Relatiile sociale si sanatatea”), Science (29
iul. 1988). Dar vezi si o descoperire controversati: Carol Smith si al-
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tii, ,Meta-Analysis of the Associations Between Social Support and
Health Outcomes” (, Meta-analiza legaturilor dintre sprijinul social
si rezultatele in directia san&tatii”), Journal of Behavioral Medicine
(1994).

Izolarea si riscul de deces: alte studii sugereaz un mecanism biole-
gic in functie. Aceste descoperiri, citate in House, ,Social Relation-
ships and Health”, au ajuns la concluzia ca simpla prezentd a unei
alte persoane poate reduce anxietatea si scddea stresul psihologic la
persoanele care se afl in terapie intensiv, la reanimare. Efectul de
reconfortare datorat prezentei unei alte persoane duce nu numai la
o scddere a ritmului cardiac si a tensiunii arteriale, dar si la o mat
micd secretie a acizilor grasi, care ar putea bloca arterele. Una din-
tre teorii incearcd s& explice efectul vindecator al contactelor socia-
le, care sugereazd un mecanism mintal in functie. Aceasta teorie se
bazeaza pe diverse date obtinute in urma experientelor pe animale,
din care s-a constatat c3 existd un efect de calmare a zonei hipotala-
mice posterioare, zond a sistemului limbic cu puternice legdturi cu
nucleul amigdalian. Prezenta reconfortanté a unei alte persoane in-
hibi activitatea limbicd, scizind ritmul de secretie al acetilcolinelor
hidrocortizonului si catecolaminelor, toate acestea fiind substante
neurochimice care declanseazi o respiratie mai rapida, un ritm car-
diac crescut sau alte semne fiziologice ale stresului.

incordare, , Cost Offset” (,,Consecinte”).

Cei ce supravietuiesc infarctului si sprijinul emotional: Lisa Berk-
man si altii, ,Emotional Support and Survival After Myocardial
Infarction, A Prospective Population Based Study of the Elderly”
(,Sprijinul emotional si supravietuirea dup infarctul miocardic, un
studiu bazat pe persoane in virsta”), Annals of Internal Medicine (15
dec. 1992).

Studiu suedez: Annika Rosengren si altii, ,Stressful Life Events,
Social Support, and Mortality in Men Born in 1933” (,,Evenimente-
le stresante ale vietii, sprijinul social si mortalitatea barbatilor nas-
cuti In 1933”), British Medical Journal (19 oct. 1993).

Certurile in cdsnicie si sistemul imunitar: Janice Kiecolt-Glaser si al-
tit, ,Marital Quality, Marital Disruption, and Immune Function”
{,Calitatea casniciei, dezmembrarea cisniciei si functia imunologi-
cd"), Psychosomatic Medicine 49 (1987).

I-am luat un interviu lui John Cacioppo in The New York Times (15
dec. 1992).

. Ma refer la gindurile neplacute: James Pennebaker, , Putting Stress

Into Words: Health, Linguistic and Therapeutic Implications” (,,Ex-
primarea stresului in cuvinte: sanitate, implicatii lingvistice si tera-
peutice”), lucrare prezentatd la intilnirea Asociatiei Americane a
Psihologilor, Washington, DC (1992).
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Psihoterapie si ameliordri medicale: Lester Luborsky si altii, ,Is
Psychotherapy Good for Your Health?” (,,Psihoterapia face bine la
sandtate?”), lucrare prezentati la intilnirea Asociatiei Americane a
Psihologilor, Washington, DC (1993).

Grupurile de sprijin pentru cei bolnavi de cancer: David Spiegel si
altii, , Effect of Psychosocial Treatment on Survival of Patients with
Metastatic Breast Cancer” (,Efectul tratamentului psihologic asu-
pra pacientelor care au supravietuit unui cancer la sin cu metasta-
ze"), Lancet nr. 8668, ii (1989).

Intrebirile parintilor: descoperirea a fost citatd de dr. Steven Co-
hen-Cole, psihiatru la Universitatea Emory, atunci cind i-am luat un
interviu pentru The New York Times (13 nov. 1991).

Informatii complete: de exemplu, programul Planetree din cadrul
Pacific Presbyterian Hospital din San Francisco va face cercetdri me-
dicale asupra tuturor subiectelor in functie de cerinte.

Cum pot deveni pacientii eficienti: in acest sens, a fost dezvoltat un
program de citre dr. Mack Lipkin, Jr,, de la Universitatea de Medi-
cind din New York.

Pregitirea emotionald a unei interventii chirurgicale: am scris de-
spre acest lucru in The New York Times (10 dec. 1987).

grijirea din partea familiei pentru pacientii aflati in spital: din nou
este un model Planetree, ca si cel de la spitalele Ronald McDonald,
unde se permite ca parintii si stea undeva in apropierea spitalelor
atunci ¢ind copiii sint internati.

Consgtientizare si medicind: vezi Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe
Living (Trdirea in plind catastrofif), Delacorte, New York, 1991.
Programul de refacere In urma bolilor de inima: vezi Dean Ornish,
Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Heart Disease (Programul dr.
Dean Ornish pentru refacerea pacientilor cu boli de inimd), Ballantine,
New York, 1991.

Medicina bazata pe relatiile interumane: Health Professions Education
and Relationship-Centered Care (Educatia in profesiunile legate de sdndta-
te si relaiile bazate pe ingrijiri). Raport al Pew-Fetzer Task Force on
Advancing Psychosocial Health Education, Pew Health Professions
Commission si Fetzer Institute at The Center of Health Professions
din cadrul Universitatii California din San Francisco, San Francisco
(aug. 1994).

Externarea mai rapida: fncordarea, ,Consecinte”.

Este lipsd de etici sa nu tratezi depresia in cazul pacientilor cu boli
cardiovasculare: Redford Williams si Margaret Chesney, ,,Psychoso-
cial Factors and Prognosis in Established Coronary Heart Disease”
(. Factorii psihologici si prognozele in stabilirea bolilor coronarie-
ne”), Journal of the American Medical Association (20 oct. 1993).
Serisoare deschisd cdtre un chirurg. Stanley Kramer, ,, A Prescription
(o Healing” (,,Retetd pentru vindecare”), Newsieck (7 iunie 1993).
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PARTEA A PATRA
OAZE DE OPORTUNITATI

Capitolul 12. Creuzetul familiei

. Leslie si jocurile video: Beverly Wilson si John Gottman, ,Marital

Conflict and Parenting: The Role of Negativity in Families” (,,Con-
flictele maritale si cresterea copiilor: rolul gindirii negative in fami-
lii”) din M. H. Bornstein, Handbook of Parenting (Ghidul pdrintelui),
vol. 4, Lawrence Erlbaum, Hillsdale, New Jersey, 1994.

. Cercetarea emotiilor in familie a fost ficutd mai sistematic in studi-

ile lui John Gottman, pe care le-am recapitulat in Capitolul 9. Vezi
Carole Hooven, Lynn Katz si John Gottman, , The Family as a Meta-
emotion Culture” (,Familia ca tip de culturd meta-emotionald”),
Cognition and Emotion (primdvara 1994).

. Beneficiile copiilor cu parinti adepti ai educatiei emotionale:

Hooven, Katz si Gottman, ,, The Family as a Meta-emotion Culture”.

. Sugarii optimisti: T. Berry Brazelton in prefata de la Heart Start: The

Emotional Foundations of School Readiness (Heart Start: baza emofionald
a pregdtirii pentru scoald), Centrul National de Programe pentru Su-
gari, Arlington, VA, 1992.

. Indicatori emotionali ai succesului la scoald: Heart Start.
. Elemente pentru pregétirea copiilor pentru inceperea scolii: Heart

Start, p. 7.

. Sugari si mame: Heart Start, p.9.
. Neajunsuri create prin neglijare: M. Erickson si altii, , The Relation-

ship Between Quality of Attachment and Behavior Problems in
Preschool in a High-Risk Sample” (,,Relatia dintre calitatea afectiu-
nii si problemele de comportament la prescolarii cu risc mare”) din
1. Betherton si E. Waters (ed.), Monographs of the Society of Research in
Child Development 50, seria nr. 209.

. Lectii care ramin si care sint date in primii patru ani: Heart Start, p. 13.
. Supravegherea in timp a copiilor agresivi: L.R. Huesman, Leonard

Eron si Patty Warnicke-Yarmel, ,Intellectual Function and Aggres-
sion” (,,Functia intelectuald si agresivitatea”), The Journal of Persona-
lity and Social Psychology (ian. 1987). Descoperiri similare au fost pre-
zentate si de Alexander Thomas si Stella Chess in revista Child
Development din sept. 1988, intr-un studiu facut pe 75 de copii, care
au fost urmdriti la intervale fixe, incepind din 1956, cind aveau in-
tre 7 si 12 ani. Alexander Thomas si altii, ,Longitudinal Study of
Negative Emotional States and Adjustments From Early Childhood
Through Adolescence” (,Studiu aprofundat al stdrilor emotionale
negative si adaptirile posibile incd din prima copildrie si pind la
adolescenta”), Child Development 59 (1988). Zece ani mai tirziu, co-
piii considerati cei mai agresivi de cétre parinti si profesori in anii
de scoald primard au fost cei mai agitati din punct de vedere emo-
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tional catre sfirsitul adolescentei. Acestia erau copii (cam de doud
ori mai multi baieti decit fete) care nu numai c3 sareau la bitaie din
orice, dar erau si dispretuitori si ostili fata de alti copii si chiar fata
de propriile familii si fatd de profesori. De-a lungul anilor, ostilita-
tea lor nu s-a schimbat; ca adolescenti, s-au inteles mult mai greu cu
colegii de clasi si cu familiile si au avut probleme ia scoald. Cind au
fost contactati ca adulti, problemele mergeau de la faptul ci erau
certati cu legea si pind la anxietate si depresie.

Lipsa empatiei la copiii maltratati: observatiile celor de la cresa si
descoperirile fécute au fost prezentate in lucrarea lui Mary Main si
Carol George, ,Responses of Abused and Disadvantaged Toddlers
to Distress in Agemates: A Study in the Day-Care Setting” (,Reacti-
ile copiilor mici maltratati sau dezavantajati, fatd de supérarile ce-
lor de virsta lor: studiu ficut la cresa”), Developmental Psychology 21,
3 (1985). Aceste descoperiri au fost verificate si pe prescolari: Bon-
nie Klimes-Dougan si Janet Kistner, ,,Physically Abused Preschoo-
lers’ Responses to Peers’ Distress” (,Reactiile fatd de supdrarile se-
menilor in cazul prescolarilor maltratati fizic”), Developmental Psy-
chology 26 (1990).

Dificultatile copiilor maltratati: Robert Emery, , Family Violence”
(., Violenta in familie”), American Psychologist (feb. 1989).
Maltratarea de-a lungul generatiilor: ramine de discutat daca acesti
copii maltratati devin pdrinti care maltrateaza. Vezi, de exemplu,

. Cathy Spatz Widom, ,,Child Abuse, Neglect and Adult Behavior”

(,Maltratarea copilului, neglijarea sa si comportamentul adultu-
lui”), American Journal of Orthopsychiatry (iul. 1989).

Capitolul 13. Trauma si reinvitarea emotionala

. Am scris despre traumele de durati ca urmare a crimelor de la Scoa-

la Primar3 Cleveland in The New York Times la rubrica ,,Education
Life” (7 ian. 1990).

. Exemplele de tulburare de stres posttraumatic la victimele delinc-

ventei au fost oferite de dr. Shelly Niederbach, psiholog in Serviciul
de consiliere a victimelor Brooklyn.

. Amintirile din Vietnam sint din , Analysis of Aversive Memories

Using the Fear-Potentiated Startle Paradigm” (,,Analiza unor amin-
tiri neplacute folosind paradigma fricii potentiale”) de M. Davis din
N. Butters si L.R. Squire (ed.), The Neuropsychology of Memory (Neu-
ropsihologia memoriei), Guilford Press, New York, 1992.

. LeDoux aduce In discutie acest caz, care devine unul stiintific pen-

tru aceste amintiri, mai cu seam3 extrem de supdritoare din ,In-
delibility of Subcortical Emotional Memories” (,Incapacitatea
amintiritor emotionale din zona subcorticala”), Journal of Cognitive
Newroscience (1989), vol. 1, 238-243.

Lam luat un interviu dr. Charney in The New York Times (12 iun. 1990).
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Experimentele ficute in laborator pe animale mi-au fost descrise de
dr. John Krystal si au fost repetate in mai multe laboratoare stiinti-
fice. Studiile majore in acest sens au fost facute de dr. Jay Weiss de
la Universitatea Duke.

. Cea mai buni relatare asupra schimbdérilor din creier in cazul tulbu-

rarii de stres posttraumatic si rolului nucleului amigdalian in acest
caz este cea ficutd de Dennis Charney si altii in , Psychobiologic
Mechanisms of Posttraumatic Stress Disorder” (,,Mecanismele psi-
hologice ale tulburérii de stres posttraumatic”) din Archives of Ge-
neral Psychiatry 50 (apr. 1993), 294-305.

. © parte dintre dovezile pentru schimbdrile in creier apdrute in urma

traumelor provin din experiente cu veterani din Vietnam, cu tulbu-
rdri de stres posttraumatic ce au fost injectati cu yohimbin, un drog
aplicat pe virful sigetilor de indienii din America de Sud pentru
a-si imobiliza prada. in doze extrem de mici, yohimbina blocheazi
actiunea receptorului specific (respectiv, virful neuronului care pri-
meste un neurotransmititor). De obicei, aceasta actioneazi ca o fri-
nd pentru catecolamine. Yohimbina preia friiele, impiedicind recep-
torii sd simta secretiile de catecolamind; rezultatul este o crestere a
nivelului de catecolamini. Odat4 ce aceste frine neurale pentru an-
xietate au fost scoase din uz prin aceastd injectie, yohimbina a de-
clansat panicd in 9 din 15 pacienti cu tulburare de stres posttrauma-
tic si amintiri intense la 6 dintre ei. Un veteran a avut o halucinatie,
parindu-i-se c# a fost doborit un elicopter si c4 a rdmas doar fum in
urma sa si o lJumind puternic; un altul a vazut o explozie a unei mi-
ne in dreptul unui Jeep in care se aflau camarazii lui de arme —
aceeasi scend care il obsedase de multe ori in cosmaruri si pe care o
revedea de peste 20 de ani. Studiul cu yohimbind a fost condus de
dr. John Krystal, directorul Laboratorului de psihofarmacologie cli-
nicd din cadrul Centrului National de tulburiri de stres posttrau-
matic din West Haven, Connecticutt, Spitalul Veteranilor.

. La bérbatii cu tulburare de stres posttraumatic existd mai putini re-

ceptori a-2: vezi Charney, , Psychobiologic Mechanisms”.

Creierul incearcd si scadd secretia de CRF, compensind prin redu-
cerea numdrului de receptori care o elibereaza. Faptul ci acesta este
un semn cd ceva s-a intimplat la cei cu tulburare de stres posttrau-
matic a putut fi constatat in urma unui studiu in care opt pacienti
au fost tratati pentru aceasta problemd, ficindu-li-se injectii cu CRF.
De obicei, o injectie cu CRF genereazi o invazie de ACHT, hormo-
nul care se rdspindeste in corp pentru a declansa catecolaminele.
Dar la pacientii cu tulburare de stres posttraumatic, spre deosebire
de cei fard tulburare de stres posttraumatic, nu s-a putut distinge
nici o schimbare a nivelului de ACHT — semn care arat cd practic
creierul lor a tdiat legdtura cu receptorii CRF, pentru ci erau deja
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mult prea incdrcati cu hormoni ai stresului. Studiul a fost descris de
Charles Nemeroff, psihiatru la Universitatea Duke.

I-am luat un interviu dr. Nemeroff in The New York Times (12 iun.
1990).

Ceva similar se pare ci se intimpl4 si cu tulburarea de stres posttra-
umatic: de exemplu, intr-o experientd ficutd cu veterani din Viet-
nam diagnosticati cu tulburare de stres posttraumatic, acestora li s-a
prezentat un film de 15 minute special montat pentru a ardta scene
clare de lupts din pelicula Plutonul. Intr-un grup, veteranilor li s-a
facut injectie cu naloxon, o substant3 care blocheazi endorfinele.
Dupi ce au vizut filmul, acesti veterani nu au demonstrat nici o
modificare a sensibilitatii la durere. Dar la grupul ciruia nu i se ad-
ministrase blocantul cu endorfind sensibilitatea la durere a scdzut
simtitor, cu 30%, indicind o crestere in secretia de endorfina. Aceeasi
scend nu a avut acelasi efect la veteranii care nu aveau tulburare de
stres posttraumatic, sugerindu-se astfel ci la victimele tulburirii de
stres posttraumatic traseele nervoase care regleazi endorfinele sint
extrem de sensibile sau hiperactive — efect care devine vizibil doar
cind sint expusi din nou la ceva care aminteste de trauma initiala. In
aceastd secventd, nucleul amigdalian evalueazi mai intii importan-
ta emotionald a ceea ce este vizut. Studiul a fost ficut de dr. Roger
Pitman de la Harvard, psihiatru. Ca si in cazul altor simptome ale
tulburirii de stres posttraumatic, schimbarea creierului nu se face
doar sub soc, ci poate fi declansata din nou dac} existd o ramasitd
din cumplitul eveniment initial. De exemplu, Pitman a constatat c&
atunci cind sobolanii de laborator erau expusi unor socuri electrice
in cusci, ei dezvoltau acelasi analgezic pe bazi de endorfini care a
apdrut si la veteranii din Vietnam care au urmarit filmul Plutonul.
Sdptimini mai tirziu, cind sobolanii au fost pusi in custile unde au
fost electrocutati — dar de data aceasta fira si li se administreze so-
cul electric — ei au devenit din nou insensibili la durere, ca in pri-
mul caz. Vezi Roger Pitman, ,Naloxone-Reversible Analgesic Res-
ponse to Combat-Related Stimuli in Posttraumatic Stress Disorder”

(. Reactia analgezica a naloxonului pentru combaterea stimulilor T

tulburarea de stres posttraumatic”), Archives of General Medicine
(iun. 1990). Vezi de asemenea si Hillel Glover, , Emotional Num-
bing: A Possible Endorphin-Mediated Phenomenon Associated
with Post-Traumatic Stress Disorders and Other Allied Psycho-
pathologic States” (,,Blocarea emotionald: un posibil fenomen me-
diat de endorfine in cazul tulburirii de stres posttraumatic sau in
cazul altor stari psihopatologice”), Journal of Traumatic Stress 5, 4
(1992).

Dovada la nivelul creierului pe care o gasim in acest fragment se ba-
Zeazd pe un excelent articol al lui Dennis Charney, , Psychobiologic
Mechanisms” (,Mecanismele psihobiologice”).
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Charney, , Psychobiologic Mechanisms”, 300.

Rolul cortexului prefrontal in dezvidtul de frici: In studiul lui Ri-
chard Davidson, voluntarii au reactionat printr-o transpiratie abun-
dent¥ (un barometru al anxietitii) atunci cind au auzit un zgomot
urmat de un alt sunet asurzitor, insuportabil. Sunetul puternic a de-
clansat transpiratia. Dupa un timp, zgomotul initial era de ajuns
pentru a declansa acelasi volum de transpiratie, aratind astfel ci vo-
luntarii au inceput si aib3 aversiune fatd de el. Pe m3sur3 ce au con-
tinuat s& auda doar zgomotul de mici intensitate, fir3 sunetul into-
lerabil, aversiunea initialid a dispirut — zgomotul initial nu mai
provoca transpiratie. Cu cit cortexul prefrontal al voluntarilor era
mai activ, cu atit reuseau si scape mai repede de acea frici dobin-
dita.

intr-o altz experientd, s-a aratat rolul lobilor prefrontali in depasirea
fricii. Sobolanii de laborator — ca si in multe alte cazuri din aceste
studii — au invitat s& se teama de un sunet Insotit cu un soc elec-
tric. Sobolanii au fost supusi apoi unei lobotomii, o leziune chirur-
gicala la nivelul creierului, care a tiiat legitura lobilor prefrontali cu
nucleul amigdalian. fn urmitoarele zile, sobolanilor 1i s-a dat si
aud sunetul fir3 ca acesta si mai fie insotit de socul electric. Ince-
tul cu incetul, dup4 un timp, sobolanii care invitasera si se teami
de acel sunet au eliminat gradual frica. La cei ai cdror lobi prefron-
tali fuseserd deconectati a durat de doua ori mai mult ca si se dez-
vete — sugerindu-se astfel cd existd un rol crucial al lobilor prefron-
tali in stapinirea fricii si, in general, in stipinirea lectiilor emotiona-
le. Aceasta experientd a fost facutd de Maria Morgan, fost3 studen-
14 a lui Joseph LeDoux la Centrul de stiint3 neurali al Universitatii
New York.

Refacerea dup4 tulburarea de stres posttraumatic: mi-a vorbit de-
spre acest studiu Rachel Yehuda, neurochimist si director al Progra-
mului de studiere a stresului traumatic de la Facultatea de Medici-
nd Muntele Sinai din Manhattan. Am prezentat la rindul meu rezul-
tatele in The New York Times (6 oct. 1992).

17.

18.

19.

20.

Traumele copiliriei: T.enore Terr, Too Scared to Cry (Prea sperzat pen—
tru a plinge), HarperCollins, New York, 1990.

Ciile de refacere dupd trauma: Judith Lewis Herman, Trauma and
Recovery (Trauma si refacerea), Basic Books, New York, 1992.
~Dozarea” traumei — Mardi Horowitz, Stress Response Syndromes
(Sindromul de reactie la stres), Jason Aronson, Northvale, New Jersey,
1986.

Un alt nivel la care functioneazi reinvitarea, cel putin pentru
adulti, este cel filozofic. Vesnica intrebare a victimei — ,,De ce toc-
mai eu?” — trebuie abordatd. Atunci cind devine victima unei tra-
ume, persoana isi pierde increderea in lume, gindind ci ceea ce se
intimpla in viatd nu este drept — deci nu mai poate sa fie convinsi
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ci detine controlul asupra destinului trdind o viatd asa cum trebuie.
Raspunsul la aceasta neliniste a victimei desigur ¢ nu trebuie si fie

_unul filozofic sau de ordin religios; misiunea este de reconstruire a

22,

sistemului de incredere sau de credinta care ii permite acelei persoane
s& triiasca din nou in lume alaturi de oameni pe care se poate bizui.

21. Frica initiala persisté chiar atunci cind este stapinita, lucru ce a fost

aritat in diverse studii chiar si pe sobolani de laborator, care au fost
conditionati sd se teamd de un sunet, cum ar fi un clopotel, atunci
cind sunetul aparea insotit de un soc electric. Dupa aceea, cind au-
zeau clopotelul, ei reactionau cu frici, chiar dacid nu exista socul
electric. Treptat, dupa un an (o perioada extrem de lungd pentru un
sobolan — cam o treime din viata sa), sobolanii isi pierdeau teama
de clopotel. Dar frica reapdrea la cote maxime atunci cind clopote-
lul era din nou insotit de un soc electric. Frica revenea intr-o clipa
~— in schimb, dura luni si luni de zile pentru a disparea. Bineineles
c3 se poate face o paraleld cu oamenii, atunci cind este vorba de o
fricd traumatizanti din trecut care reapare cu toata forta, reamintind
de trauma initiala.

Studiul terapeutic al lui Luborsky este prezentat in aménunt in
Understanding Transference: The CCRT Method (Infelegerea transferului:
metoda CCRT) de Lester Luborsky si Paul Crits-Christoph, Basic
Books, New York, 1990.

Capitolul 14. Temperamentul nu este predestinat

. Vezi, de exemplu, Jerome Kagan si altii, ,Initial Reactions to Un-

familiarity” (,Reactiile initiale fati de lucrurile cu care nu sintem fa-
miliarizati”), Current Directions in Psychological Science (dec. 1992). O
descriere completd a temperamentului apare in Galen’s Prophecy de
Kagan.

. Tom si Ralph sint arhetipurile de timiditate si indrazneald, asa cum

sint ele descrise in Galen’s Prophecy de Kagan, pp. 155-157.

. Problemele pe viatd ale copilului timid: Iris Bell, ,Increased Pre-

valence of Stress-related Symptoms in Middle-aged Women Who
Report Childhood Shyness” (,,Cresterea simptomelor legate de stres
la femeile de virstd mijlocie cu copii timizi”), Annals of Behavior Me-
dicine 16 (1994).

. Ritmul cardiac crescut: Iris R. Bell si altii, ,Failure of Heart Rate

Habituation During Cognitive and Olfactory Laboratory Stressors
in Young Adults With Childhood Shyness” (, Esecul de a regulariza
ritmul cardiac in timpul experientelor stresante cognitive si olfac-
tive facute pe tinerii adulti care au suferit de timiditate in copila-
rie”), Annals of Behavior Medicine 16 (1994).

. Panica la adolescenti: Chris Hayward si altii, ,Pubertal Stage and

Panic Attack History in Sixth- and Seventh-grade Girls” (,,Puberta-
tea si crizele de panicd la elevele de clasa a sasea si a saptea”), Ame-
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rican Journal of Psychiatry, vol. 149(9) (sept. 1992), pp. 1239-1243; Je-
rold Rosenbaum si altii, ,Behavioral Inhibition in Childhood: A
Risk Factor for Anxiety Disorders” (,Inhibitia comportamentala la
copii: factori de risc pentru anxietate”), Harvard Review of Psychiatry
(mai 1993).

. Studiile asupra personalitatii si diferentelor emisferice au fost fa-

cute de cétre dr. Richard Davidson de la Universitatea din Wiscon-
sin si de catre dr. Andrew Tomarken, psiholog la Universitatea Van-
derbilt: vezi Andrew Tomarken si Richard Davidson, ,Frontal Brain
Activation in Repressors and Nonrepressors” (,,Activarea creierului
frontal la aparitia represorilor si nonrepresorilor”), Journal of Abnor-
mal Psychology 103 (1994).

. Observatiile asupra felului in care mamele isi pot ajuta copiii timizi

sd devind mai indrazneti au fost ficute cu Doreen Arcus. Aminun-
te in cartea lui Kagan, Galen’s Prophecy.

. Kagan, Galen’s Prophecy, pp. 194-195.
. Mai putin timid odatd cu trecerea anilor: Jens Asendorpf, ,The

Malleability of Behavioral Inhibition: A Study of Individual Deve-
lopmental Functions” (,Maleabilitatea inhibitiei comportamentale:
studiu asupra functiilor de dezvoltare individuald”), Developmental
Psychology 30, 6 (1994).

Hubel si Wiesel: David H. Hubel, Thorsten Wiesel si S. Levay,
.Plasticity of Ocular Columns in Monkey Striate Cortex” (,,Plastici-
tatea coloanelor oculare la cortekul striat al maimutelor”), Philo-
sophical Transactions of the Royal Society of London 278 (1977).
Experiente si creierul sobolanilor: studiul lui Marian Diamond si al-
tii este descris de Richard Thompson in The Brain (Creierul), W. H.
Freeman, San Francisco, 1985.

Modificarile creierului in tratarea disfunctiilor obsesive: L. R. Baxter
si altii, ,Caudate Glucose Metabolism Rate Changes With Both
Drug and Behavior Therapy for Obsessive-Compulsive Disorder”
(,Evaluarea schimbérilor in metabolismul glucozei caudate produ-
se de medicamente si de terapia comportamentald in cazul tulbura-
rilor obsesive”), Archives of General Psychiatry 49 (1992).

Activitatea crescuta a lobilor prefrontali: L.R. Baxter si altii, ,Local
Cerebral Glucose Metabolic Rates in Obsessive-Compulsive Dis-
order” (,,Evaluarea metabolismului glucozei la nivel cerebral local in
cazul tulburarilor obsesive”), Archives of General Psychiatry 44 (1987).
Maturitatea lobilor prefrontali: Bryan Kolb, ,Brain Development,
Plasticity, and Behavior” (,Dezvoltarea creierului, plasticitate si
comportament”), American Psychologist 44 (1989).

Experiente din copilarie si probleme prefrontale: Richard Davidson,
~Asymmetric Brain Function, Affective Style and Psychopathology:
The Role of Early Experience and Plasticity” (,Functia creierului
asimetric, stilul afectiv si psihopatologia: rolul experientelor timpu-
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rii si plasticitatea”), Development and Psychopathology, vol. 6 {1994),
pp- 741-758.

Reglarea biologica si dezvoltarea creierului: Schore, Affect Regula-
tion.

M.E. Phelps si altii, ,PET: A Biochemical Image of the Brain at
Work” (,PET: o imagine biochimica a functionarii creierului”) in
N.A. Lassen si altii, Brain Work and Mental Activity: Quantitative
Studies with Radioactive Tracers (Functionarea creierului si activititile
mintale: studii cantitative cu reactivi radioactivi), Munksgaard, Copen-
haga, 1991.

PARTEA A CINCEA
ALFABETUL EMOTIONAL
Capitolul 15. Costurile analfabetismului emotional

Alfabetizarea emotionald: am scris despre aceste cursuri in The New
York Times (3 martie 1992).

2. Statistici asupra numdrului de crime consemnate in rapoartele poli-

tiei, Crime in the U.S., 1991, publicat de Ministerul de Justitie.

3. Delicte violente la adolescenti: in 1990, numarul arestérilor pentru

delictele violente a crescut cu 430 la 100 000 de locuitori, o crestere
de 27% fatd de 1980. Arestarile de adolescenti pentru viol au crescut
de la 10,9 la 100 000 la 21,9 la 100 000 in 1990. Crimele sivirsite de
adolescenti au crescut de patru ori intre 1965 si 1990, de la 2,8 la
100 000 la 12,1; pina in 1990, trei din patru crime savirsite de adoles-
centi erau facute cu arme de foc, o crestere cu 79% in ultimii zece
ani. Jafurile cu circumstante agravante au crescut la adolescenti cu
64% din 1980 pind in 1990. Vezi, de ex., Ruby Takanashi, ,The
Opportunities of Adolescence” (,Ocaziile adolescentei”), American
Psychologist (feb. 1993).

. In 1950, numarul sinuciderilor printre cei intre 15 si 24 de ani a fost

de 4,5 la 100 000 de locuitori. In 1989, era de trei ori mai mare, 13,3.
Numarul de sinucideri la copii intre 10 si 14 ani aproape s-a triplat
intre 1968 si 1985. Cifrele ce se referi la sinucideri, victime ale cri-
melor si sarcini sint din Health, 1991, publicatie editatd de Ministe-
rul Sanitatii din SUA si Reteaua pentru copii, A Data Book of Child
and Adolescent Injury (Anuar statistic al problemelor adolescentilor),
Centrul National pentru Educatie si Sdnatate a Mamei si Copilului,
Washington, DC, 1991.

. {n ultimii 30 de ani, din 1960 incoace, numairul celor bolnavi de ble-

noragie a crescut de patru ori in rindul copiilor intre 10 si 14 ani si
de trei ori la copiii intre 15 si 19 ani. In 1990, 20% dintre pacientii cu
SIDA aveau intre 20 si 30 de ani, multi imbolndvindu-se in timpul
adolescentei. Presiunile exterioare pentru a incepe cit mai devreme



10.

11.

12.

Note 403

viata sexuala sint tot mai puternice. Un sondaj facut in anii 1990 a
aratat ca peste o treime dintre tinerele femei sustin ca si-au inceput
viata sexuald pentru ca au fost obligate de anturaj. Cu o generatie
inainte, doar 13% dintre femei sustineau acest lucru. Vezi Ruby Ta-
kanashi, , The Opportunities of Adolescence” (,,Ocaziile adolescen-
tei”), Reteaua pentru copii, A Data Book of Child ard Adolescent Injury.

. Consumul de heroini si cocaind in rindul populatiei albe a crescut

de la 18 la 100 000 in 1970 la 68 in 1990, fiind deci de trei ori mai ma-
re. Dar cam tot in acesti 20 de ani la populatia de culoare cresterea
a fost de la 53 la 100 000 de locuitori in 1970 la 766 in 1990 — aproa-
pe de 13 ori mai mult decit cu 20 de ani inainte. Cifrele in legdtura
cu consumul de droguri sint luate din Crime in the U.S., 1991, Minis-
terul Justitiei din SUA.

. Unul din cinci copii are probleme psihologice care le marcheaza via-

ta intr-un fel sau altul, cel putin asa sustin sondajele ficute in State-
le Unite, Noua Zeelanda, Canada si Porto Rico. Problema cel mai
des intilnit4 este anxietatea la copiii sub 11 ani, presupunind si tul-
burdri majore in 10% din cazuri, aparind fobii indeajuns de grave,
incit sd aiba un impact puternic asupra vietii normale; alti 5% au o
anxietate generalizata si Ingrijorare permanents, iar 4% cu anxieta-
te intensd in momentul despartirii de parinti. Cantitétile de alcool
consumat au crescut la baieti de virsta adolescentei cam cu 20% pi-
nd la 20 de ani. Eu am semnalat mare parte dintre aceste date despre
tulburérile emotionale ale copiilor intr-un articol din The New York
Times (10 ian. 1989).

. Studiul la nivel national asupra problemelor emotionale ale copiilor

si comparatia cu alte tari: Thomas Achenbach si Catherine Howell,
~Are America’s Children’s Problems Getting Worse? A 13-Year
Comparison” (,Oare problemele copiilor americani se inrautatesc?
Studiu comparativ pentru virsta de 13 ani”), Journal of the American
Academy of Child and Adolescent Psychiatry (nov. 1989).

. Comparatia iIntre tiri a fost facuta de Urie Bronfenbrenner in Child

Care in Context: Cross-Cultural Perspectives (Ingrijirea copilului in con-
text: perspective interculturale) de Michael Lamb si Kathleen Stern-
berg, Lawrence Erlbaum, Englewood, New Jersey, 1992.

Urie Bronfenbrenner a tuat cuvintul la un simpozion in cadrul Uni-
versitatii Cornell (24 sept. 1993).

Studii asupra agresivititii si delincventei la copii: vezi, de exemplu,
Alexander Thomas si altii, ,Longitudinal Study of Negative Emo-.
tional States and Adjustments from Early Childhood Through Ado-
lescence”, Child Development, vol. 59 (sept. 1988).

Experimentul cu batdusii: John Lochman, ,Social-Cognitive Pro-
cesses of Severely Violent, Moderately Aggressive, and Nonaggres-
sive Boys” (,,Procesele socio-cognitive la biietii foarte violenti, cu o
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agresivitate scdzuta si neagresivi”), Journal of Clinical and Consulting
Psychology, 1994.

Studiu asupra agresivitatii baietilor: Kenneth A. Dodge, ,Emotion
and Social Information Processing” (,Prelucrarea informatiilor
emotionale si sociale”) din J. Garber si K. Dodge, The Development of
Emotion Regulation and Dysregulation (Dezvoltarea regldrii emotionale i
a dereglirilor), Cambridge University Press, New York, 1991.
Dispretul pentru bdtdusi: ].D. Coie si J.B. Kupersmidt, , A Beha-
vioral Analysis of Emerging Social Status in Boys’ Groups” (,,O ana-
lizd comportamentald a aparitiei statutului social in grupurile de
baieti”), Child Development 54 (1983).

Pina la jumatate dintre copiii nestapiniti: vezi, de exemplu, Dan Of-
ford si altii, ,Outcome, Prognosis, and Risk in a Longitudinal Fol-
low-up Study” (,,Rezultate, prognoze si riscuri intr-un studiu longi-
tudinal de lunga durata”), Journal of the American Academy of Child
and Adolescent Psychiatry 31 (1992).

Copiii agresivi si delincventa: Richard Tremblay si altii, ,, Predicting
Early Onset of Male Antisocial Behavior from Preschool Behavior”
(,,Anticiparea aparitiei comportamentului antisocial masculin incd
din comportamentul prescolar”), Archives of General Psychiatry (sept.
1994).

. Ce se intimpla in familia unui copil inainte ca acesta sa ajungé la

scoald evident cd este de o important capitald in ce priveste incli-
natia spre agresivitate. Un studiu, de exemplu, a aratat ca acei copil
ai cdror mame i-au respins la virsta de un an sau care au avut o nag-
tere mai complicata erau de patru ori mai inclinati spre comiterea
de delicte violente pind la 18 ani. Adriane Raines si altii, ,Birth
Complications Combined with Early Maternal Rejection at Age One
Predispose to Violent Crime at Age 18 Years” (,Complicatiile de la
nagtere combinate cu respingerea timpurie din partea mamei, la
virsta de un an, predispun la delicte violente la 18 ani*”), Archives of
General Psychiatry (dec. 1994).

Desi se pirea cd un IQ verbal mic poate anticipa delincventa (un
studiu a ardtat cd existd o diferentd de opt puncte intre punctajele
delincventilor si nondelincventilor), exista dovezi ca impulsivitatea
este 0 cauzd mai directd si mai puternicd pentru un IQ scizut si
pentru delincventa. In cazul punctajelor mici, copiii impulsivi nu
dau atentie suficientd invétarii unui limbaj sau rationamentelor in
functie de care se stabileste un punctaj al IQ-ului verbal, astfel incit
impulsivitatea face s& scad3 aceste punctaje. Intr-un studiu ficut pe
tineretul din Pittsburgh intr-un proiect longitudinal, bine realizat, in
care s-au luat in calcul IQ-ul si impulsivitatea la copiii intre zece si
12 ani, impulsivitatea era aproape de trei ori mai relevantd decit
IQ-ul verbal in anticiparea delincventei. Vezi aceasta discutie in ,,On
the Relation Between IQ, Impulsivity, and Delinquency” (,,Despre
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legidtura dintre IQ, impulsivitate si-delincventd”) de Jack Block din
Journal of Abnormal Psychology, 104 (1995).

Fetele ,rele” si sarcina: Marion Underwood si Melinda Albert,
,Fourth-Grade Peer Status as a Predictor of Adolescent Pregnancy”
(,,Statutul In rindul colegilor, elevi de clasa a patra ca predictor al
sarcinilor la virsta adolescentd”), lucrare prezentata la intilnirea So-
cietdtii de cercetare a dezvoltarii copilului, Kansas City, Missouri
(apr. 1989).

Traiectoria spre delincventa: Gerald R. Patterson, ,,Orderly Change
in a Stable World: The Antisocial Trait as Chimera” (,,Schimbiri la
ordinea zilei intr-o lume stabili: trasiturile antisociale — o hime-
ra”), Journal of Clinical and Consulting Psychology 62 (1993).

Tiparul de gindire al agresivitatii: Ronald Slaby si Nancy Guerra,
,Cognitive Mediators of Aggression in Adolescent Offenders”
(,Mediatori cognitivi ai agresivitatii la delincventii adolescenti”),
Deuvelopmental Psychology 24 (1988).

Cazul Danei: din Laura Mufson si altii, Interpersonal Psychotherapy
for Depressed Adolescents (Psihoterapie interpersonald pentru adolescen-
tii cu depresii), Guilford Press, New York, 1993.

Numarul crescind al depresiilor in lumea intreaga: Grupul de cola-
borare interstatal, , The Changing Rate of Major Depression: Cross-
National Comparisons” (,,Numérul mereu in schimbare al depresi-
ilor majore: comparatii nationale”), Journal of the American Medical
Association (2 dec. 1992).

Posibilitatea de a face o depresie este de zece ori mai mare: Peter Le-
winsohn si altii, ,Age-Cohort Changes in the Lifetime Occurrence
of Depression and Other Mental Disorders” (, Numeroasele schim-
béri in functie de virstd duc la depresie si alte dezechilibre minta-
le”), Journal of Abnormal Psychology 102 (1993).

Epidemiologia depresiei: Patricia Cohen si altii, Institutul Psihiatric
din New York, 1988; Peter Lewinsohn si altii, ,,Adolescent Psycho-
pathology: 1. Prevalence and Incidence of Depression in High
School Students” (,,Psihopatologia adolescentului: raspindirea si in-
cidenta depresiei la elevii de liceu”), Journal of Abnormal Psychology
102 (1993). Vezi de asemeni Mufson si altii, Interpersonal Psychothe-
rapy. Pentru o trecere In revistd si a altor estimdri: E. Costello, ,,De-
velopments in Child Psychiatric Epidemiology” (,,Evolutia epide-
miologicd psihiatrica a copilului”), Journal of the Academy of Child
and Adolescent Psychiatry 28 (1989). !

Tiparele depresiei la tineri: Maria Kovacs si Leo Bastiaens, , The
Psychotherapeutic Management of Major Depressive and Dysthy-
mic Disorders in Childhood and Adolescence: Issues and Pros-
pects” (, Tratarea psihoterapeuticd a depresiilor majore si a tulbura-
rilor distimice in copilérie si adolescenta: puncte de vedere si pers-
pective“) din I.M. Goodyer, Mood Disorders in Childhood and Ado-
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lescence (Tulburdri de dispozitie in copildrie si adolescentd), Cambridge
University Press, New York, 1994.

Depresia la copii: Kovacs, op. cit.

I-am luat un interviu Mariei Kovacs in The New York Times (11 ian.
1994).

Probleme sociale si emotionale la copiii cu depresii: Maria Kovacs si
David Goldston, ,,Cognitive and Social Development of Depressed
Children and Adolescents” (,,Evolutia cognitiva si sociald a copiilor
si adolescentilor cu depresie”), Journal of the American Academy of
Child and Adolescent Psychiatry (mai 1991).

Neajutorarea si depresia: John Weiss si altii, ,Control-related Beliefs
and Selfreported Depressive Symptoms in Late Childhood” (,,Con-
vingeri controlate si simptome depresive recunoscute in copiliria
tirzie”), Journal of Abnormal Psychology 102 (1993).

Pesimism si depresie la copii: Judy Garber, Universitatea Vander-
bilt, vezi, de ex., Ruth Hilsman si Judy Garber, , A Test of the Cogni-
tive Diathesis Model of Depression in Children: Academic Stres-
sors, Attributional Style, Perceived Competence and Control” (, Test
pentru modelul cognitiv de diateza al depresiei la copii: factorii
stresanti de la scoald, stil autoritar, perceperea competentei si con-
trolul”), Journal of Personality and Social Psychology 67 (1994); Judith
Garber, ,,Cognitions, Depressive Symptoms, and Development in
Adolescents” (,,Simptome cognitive, depresive si dezvoltarea ado-
lescentilor”), Journal of Abnormal Psychology 102 (1993).

Garber, ,Cognitions”.

Ibidem.

Susan Nolen-Hoeksema si altii, , Predictors and Consequences of
Childhood Depressive Symptoms: A Five-Year Longitudinal Study”
(, Anticipari si consecinte asupra simptomelor depresive din copila-
rie: studiu aprofundat pe cinci ani”), Journal of Abnormal Psychology
101 (1992).

Numarul depresiilor s-a injumatatit: Gregory Clarke, Universitatea
din Oregon, Centrul de Stiinte Medicale, , Prevention of Depression
in At-Risk High School Adolescents” (,Prevenirea depresiei la ado-
lescentii din liceele cu probleme®), lucrare prezentata la Academia
Americand de Psihologie a Copilului si Adolescentului (oct. 1993).
Garber, ,Cognitions”.

Hilda Bruch, ,,Hunger and Instinct” (,Foamea si instinctul”), Jour-
nal of Nervous and Mental Disease 149 (1969). The Golden Cage: The
Enigma of Anorexia Nervosa (Colivia de aur, enigmele anorexiei nervoa-
se), Harvard University Press, Cambridge, Massachusetts, nu a fost
publicatid pind in 1978.

Studierea problemelor de alimentatie nesinatoasa: Gloria R. Leon si
altii, , Personality and Behavioral Vulnerabilities Associated with
ik Status for Eating Disorders in Adolescent Girls” (,,Personalita-
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te si vulnerabilitdti comportamentale asociate cu un risc crescut al
problemelor de alimentatie nesanitoasa la adolescente”), Journal of
Abnormal Psychology 102 (1993).

Baietelul de sase ani care se considera gras a fost pacientul dr. Wil-
liam Feldman, pediatru la Universitatea din Ottawa.

Observat de Sifneos, ,, Affect, Emotional Conflict, and Deficit”.
Fragmentul cu neacceptarea lui Ben este din , The Social World of
Peer-Rejected Children” (,,Universul social al copiilor respinsi de
colegi”) de Steven Asher si Sonda Gabriel, lucrare prezentats la in-
tilnirea anuald a Asociatiei cercetatorilor americani din domeniul
educational, San Francisco (martie 1989).

Proportia celor care renunta la scoald printre copiii respinsi social:
Asher si Gabriel, , The Social World of Peer-Rejected Children”.
Constatdrile in privinta competentei emotionale slabe a copiilor ne-
indragiti sint din ,Social Cognition and Sociometric Status” (,,Cu-
noagterea sociala si statutul social”) de Kenneth Dodge si Esther
Feldman, din Steven Asher si John Coie (ed.), Peer Rejection in Child-
hood (Refuzul semenilor la virsta copildriei), Cambridge University
Press, New York, 1990.

. Emory Cowen si altii, ,Longterm Follow-up of Early Detected Vul-

nerable Children” (,,Studiu pe termen lung al copiilor detectati de
timpuriu ca vulnerabili”), Journal of Clinical and Consulting Psycho-
logy 41 (1973).

Cei mai buni prieteni si copiii respinsi: Jeffrey Parker si Steven
Asher, ,Friendship Adjustment, Group Acceptance and Social Dis-
satisfaction in Childhood” (,,Adaptarile la prietenie, acceptarea in
grup si nemultumirile sociale in copilérie”), lucrare prezentata la in-
trunirea anuald a Asociatiei cercetdtorilor americani din domeniul
educational, Boston (1990).

Pregétirea copiilor respingi din punct de vedere social: Steven Asher
si Gladys Williams, ,Helping Children Without Friends in Home
and School Contexts” (, Ajutarea copiilor fara prieteni acasé si la
scoald”) din Children’s Social Development: Information for Parents and
Teachers (Dezvoltarea sociald a copiilor: informatii pentru pdringi si profe-
sori), University of Illinois Press, Urbana and Champaign, 1987.
Rezultate similare: Stephen Nowicki, ,,A Remediation Procedure for
Nonverbal Processing Deficits” (,,Un procedeu de remediere a defi-
cientelor nonverbale”), manuscris nepublicat, Universitatea Duke
(1989).

Douaé cincimi sint alcoolici: un sondaj facut la Universitatea Massa-
chusetts de catre Project Pulse a fost prezentat in The Daily Hamyp-
shire Gazette (13 nov. 1993). )

Bautul exagerat: cifrele sint preluate din statisticile lui Harvey
Wechsler, director al Colegiului de studiere a alcoolicilor din cadrul
Universitatii Harvard pentru sanitate publica (aug. 1994).
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Tot mai multe femei beau ca sd se imbete si riscd un viol: raport pre-
zentat de Centrul Universitar Columbia asupra dependentei si con-
sumului exagerat de substante nocive (mai 1993).

Principala cauzi a deceselor: Alan Marlatt, raport facut in cadrul in-
trunirii anuale a Asociatiei Americane de Psihologie (aug. 1994).
Datele asupra dependentei de alcool si cocaind sint din Meyer
Glantz, seful Institutului de cercetare a consumului de droguri si
alcool.

Probleme si consum exagerat: Jeanne Tschann, ,Initiation of Sub-
stance Abuse in Early Adolescence” (,,inceperea consumului de
substante nocive inca din prima adolescentd”), Health Psychology 4
(1994).

I-am luat un interviu lui Ralph Tarter in The New York Times (26 apr.
1990).

Nivelurile tensionale la fiii de alcoolici: Howard Moss si altii, , Plas-
ma GABA-like Activity in Response to Ethanol Challenge in Men at
High Risk for Alcoholism” (,,Actiunea plasmei GABA ca reactie la
etanol In cazul barbatilor predispusi la alcoolism”), Biological Psy-
chiatry 27(6) (martie 1990). e’
Deficienta lobului frontal la fiii de alcoolici: Philip Harden si Robert
Pihl, ,,Cognitive Function, Cardiovascular Reactivity, and Behavior
in Boys at High Risk for Alcoholism” (, Functia cognitiva, reactivi-
tatea cardiovasculard si comportamentul la baietii care risca sd de-
vini alcoolici”), Journal of Abnormal Psychology 104 (1995).

Kathleen Merikangas si altii, ,Familial Transmission of Depression
and Alcoholism” (,, Tensiunile din familie care duc la depresie si al-
coolism”), Archives of General Psychiatry (apr. 1985).

Alcoolicii nelinistiti si impulsivi: Moss si altii.

Cocaina si depresia: Edward Khantzian, ,Psychiatric and Psycho-
dynamic Factors in Cocaine Addiction” (,,Factori psihiatrici si psi-
hodinamici in dependenta de cocaind”) din Arnold Washton si
Mark Gold (ed.), Cocaine: A Clinician’s Handbook (Cocaina: manualul
clinicianului), Guilford Press, New York, 1987.

Dependenta de heroina si furia: Edward Khantzian, Universitatea
de Medicind Harvard, in conversatiile avute cu peste cei 200 de pa-
cienti pe care i-a tratat impotriva dependentei de heroina.

Gata cu razboaiele: aceasta frazd mi-a fost sugeratd de Tim Shriver,
colaborator la Centrul de studiere a copiilor Yale asupra progrese-
lor invitarii sociale si emotionale.

Impactul emotional al siraciei: ,,Economic Deprivation and Early
Childhood Development” {, Lipsurile economice si dezvoltarea in
copilaria timpurie”) si , Poverty Experiences of Young Children and
the Quality of Their Home Environments” (,,Experientele sdrdciei la
copiii mici si calitatea mediului familial”) de Greg Duncan si Patri-
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cia Garrett descriu fiecare in parte descoperirile lor in articole sepa-
rate apdrute in Child Development (apr. 1994).

Trasdturile copiilor foarte vioi: Norman Garmezy, The Invulnerable
Child (Copilul invulnerabil), Guilford Press, New York, 1987. Am scris
despre copiii care reusesc in ciuda tuturor neajunsurilor in The New
York Times (13 oct. 1987).

Anticiparea disfunctiilor mintale: Ronald C. Kessler si altii, , Life-
time and 12-month Prevalence of DSM-III-R Psychiatric Disorders
in the US.” (,,0 viatd de om si anticiparea cu 12 luni mai devreme
a tulburarilor psihiatrice DSM-III-R in SUA"), Archipes of General
Psychiatry (ian. 1994).

Cifrele pentru baieti si fete referitoare la molestirile sexuale din
SUA sint din Malcolm Brown de la Institutul National de Sanatate
Mintald — Violenta si Stres Traumatizant; numarul cazurilor studia-
te este dat de Comisia Nationald pentru Prevenirea Molestérii si Ne-
glijarii Copiilor. Un sondaj national ficut asupra copiilor a aritat ci
la fete proportia este de 3,2%, iar la baieti de 0,6% Intr-un anumit an:
David Finkelhor si Jennifer Dziuba-Leatherman, ,,Children as Vic-
tims of Violence: A National Survey” (,,Copiii victime ale violentei:
un sondaj la nivel national”), Pediatrics (oct. 1984).

Sondajul national asupra copiilor maltratati sexual si programele de
prevenire au fost ficute de David Finkelhor, sociolog la Universita-
tea din New Hampshire.

Cifrele asupra numarului victimelor, copii molestati, sint preluate
dintr-un interviu cu Malcolm Gordon, psiholog la Institutul Natio-
nal de Sinatate Mintald — Violent3 si Stres Traumatizant.

W.T. Grant Consortium si studiul despre promovarea competentei
sociale de citre scoald, ,Drug and Alcohol Prevention Curricula”
(,Programa de prevenire a drogurilor si alcoolului”) din J. David
Hawkins si altii, Communities That Care (Comunitdti cirora le pasd),
Jossey-Bass, San Francisco, 1992.

W.T. Grant Consortium, ,,Drug and Alcohol Prevention Curricula”,
p. 136.

Capitolul 16. Scolarizarea emotiilor

. I-am luat un interviu lui Karen Stone McCown in The New York Ti-

mes {7 nov. 1993).

- Karen F. Stone si Harold Q. Dillehunt, Self Science: The Subject Is Me

(Stiinta Sinelui: subiectul sint eu), Goodyear Publishing Co., Santa
Monica, 1978.

. Comisia pentru Copii ,Guide to Feelings” (,Ghidul sentimente-

lor”), Second Step 4-5 (1992), p. 84.

. Projectul de dezvoltare a copilului: vezi de ex., Daniel Solomon si

altii, ,Enhancing Children’s Prosocial Behavior in the Classroom”
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(,Intirirea comportamentului prosocial la clasi al copiilor”), Ameri-
can Educational Research Journal (iarna 1988).

. Avantajele Head Start: raport al Fundatiei Ypsilanti asupra cerceta-

rii scopului educational, Michigan (apr. 1993).

. Orarul emotional: Carolyn Saarni, ,Emotional Competence: How

Emotions and Relationships Become Integrated” (,Competenta
emotionald: cum pot fi integrate emotiile si relatiile interumane’
din R.A. Thompson, Socioemotional Development/Nebraska Symposium
on Motivation 36 (1990).

. Trecerea la scoala primard si gimnaziu: David Hamburg, Today’s

Children: Creating a Future for a Generation in Crisis (Coptii din ziua de
azi: crearen unui viitor pentru o generatie in crizl), Times Books, New
York, 1992.

. Hamburg, Today’s Children, pp. 171-172.
. Hamburg, Today’s Children, p. 182.
. I-am luat un interviu Lindei Lantieri in The New York Times (3 mart.

1992).

. Programele de alfabetizare emotionala ca principal factor preventiv:

Hawkins si altii, Communities That Care.

. Scolile ca adevarate comunitdti cdrora le pasa: Hawkins si altii,

Communities That Care.

. Povestea fetitei care nu era gravida: Roger P. Weisberg si altii,

,Promoting Positive Social Development and Health Practice in
Young Urban Adolescents” (,,Promovarea unei dezvoltari sociale
pozitive si a unor practici sandtoase la tinerele adolescente din me-
diul urban”) din M. . Elias (ed.), Social Decision-making in the Middle
School (Hotdririle de ordin social in cadrul gimnaziului), Aspen Publi-
shers, Gaithersburg, 1992.

Formarea caracterului si conduita morala: Amitai Etzioni, The Spirit
of Community (Spiritul comunitdtii), Crown, New York, 1993.

Lectii de moralitate: Steven C. Rockefeller, John Dewey: Religious
Faith and Democratic Humanism (John Dewey: credinta religioasd si uma-
nismul democratic), Columbia University Press, New York, 1991.

A proceda corect prin intermediul altora: Thomas Lickona, Edu-
cating for Character (Educarea caracterului), Bantam, New York, 1991.
Arta democratiei: Francis Moore Lappe si Paul Martin DuBois, The
Quickening of America (Ritmul tot mai rapid al Americii), Jossey-Bass,
San Francisco, 1994.

Cultivarea caracterului: Amitai Etzioni si altii, Character Building for
a Democratic, Civil Society (Formarea caracterului pentru o societate civi-
1d democraticd), The Communitarian Network, Washington, DC, 1994.
O crestere cu 3% a numdrului crimelor: ,Murders Across Nation
Rise by 3 Percent, but Overall Violent Crime Is Down” (, Numarul
crimelor creste la nivel national cu 3%, dar in ansamblu delictele
violente sint in scddere”), The New York Times (2 mai 1994).
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Cresterea delincventei juvenile: , Serious Crimes by juveniles Soar”
(, Delicte grave sdvirsite de minori”), Associated Press (25 iul. 1994).

Anexa B. Pecetile mintii emotionale

. Am scris despre modelul lui Seymour Esptein de ,inconstient expe-

riential” cu mai multe ocazii in The New York Times si mare parte a
acestui rezumat se bazeaza pe conversatiile pe care le-am avut cuel,
pe scrisorile pe care mi le-a trimis si pe articolul sau, ~Integration of
the Cognitive and Psychodynamic Unconscious” {, Integrarea sub-
congtientului cognitiv si psihodinamic”), American Psychologist 44
{1994) si cartea sa scrisd impreund cu Archie Brodsky, You're Smarter
Than You Think (Esti mai destept decit crezi), Simon & Schuster, New
York, 1993. Desi modelul siu de minte experiential3 a slujit mode-
lului meu de , minte emotionald”, interpretarile imi apartin.

Paul Ekman, ,An Argument for the Basic Emotions” (,,Un argu-
ment pentru existenta emotiilor fundamentale”), Cognition and Emo-
tion, 6, 1992, p. 175. Lista tras&turilor care fac distinctia dintre emo-
tii este ceva mai lungd, dar acestea sint cele care ne intereseazi aici.

. Ekman, op. cit., p. 187.

. Ekman, op. cit., p. 189.

. Epstein, 1993, p. 55.

. ]. Toobey si L. Cosmides, , The Past Explains the Present: Emotional

Adaptations and the Structure of Ancestral Environments” (,, Trecu-
tul explicd prezentul: adaptari emotionale si structura mediului an-
cestral”), Ethology and Sociobiology, 11, pp. 418-419.

Poate parea limpede cé fiecare emotie isi are propriul tipar biologic.
Totusi nu este chiar asa si acest fapt a fost constatat de cei care au
studiat psihofiziologia emotiei. Continui si aiba loc o dezbatere in
termeni foarte tehnici daci trezirea emotiilor este In mod funda-
mental aceeasi pentru toate sau daci existd tipare unice pentru fie-
care. Férd a intra In am&nuntele acestei dezbateri, am prezentat ca-
zul celor care au un profil biologic unic pentru fiecare emotie majo-
rd in parte.
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Sotiei mele Tara Bennett-Goleman, psihoterapeut, care a fost
un partener de o creativitate extraordinard inca din fazele de
conceptie care au condus la scrierea acestei cirti. Adaptarea sa
la curentii emotionali ce s-au agitat sub suprafata gindurilor si
interactiunilor noastre mi-a deschis o lume noua.

Prima datd am auzit aceasta expresie, ,alfabetizare emotio-
nald”, de la Eileen Rockefeller Growald, care pe vremea aceea
era fondatorul si presedintele Institutului de Evolutie a Sinita-
ti. In cadrul unei conversatii intimplétoare, ea mi-a trezit inte-
resul si a stat la baza investigatiilor care au dus in final la aceas-
ta carte.

De asemenea, sprijinul acordat de Institutul Fetzer mi-a per-
mis s studiez si sd explorez cit mai aprofundat ce inseamni ,al-
fabetizarea emotionald”, drept pentru care sint recunoscator in-
curajdrilor pe care mi le-a dat inci de la inceput Rob Lehman,
presedinte al Institutului, precum si colaboradrii permanente cu
David Sluyter, director de programe. Rob Lehman este cel care
la inceputul studiilor mele m-a indemnat s& scriu o carte despre
alfabetizarea emotionala.

Sint profund indatorat sutelor de cercetétori care de-a lungul
anilor mi-au impaértasit descoperirile lor si ale cdror eforturi sint
trecute in revista si sintetizate aici. Lui Peter Salovey de la Yale
ii datorez conceptul de ,inteligentd emotionald”. De asemenea,
am avut mult de cigtigat pentru cd am primit informatii confi-
dentiale asupra descoperirilor permanente ale multor educatori
si practicanti ai artei prevenirii initiale care sint la baza miscérii
incd niscinde a alfabetizarii emotionale. Permanentele lor efor-
turi de a spori talentul social si emotional al copiilor si de a re-
crea mediul scolar, transformindu-1 in unul mai uman, a fost o
sursd de inspiratie pentru mine. Printre ei se numarid Mark
Greenberg si David Hawkins de la Universitatea din Washing-
ton; Eric Schaps si Catherine Lewis de la Centrul de studii de
dezvoltare din Oakland, California; Tim Shriver de la Centrul
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Yale de studiere a copilului; Roger Weissberg de la Universita-
tea Illinois din Chicago; Maurice Elias de la Rutgers; Shelly
Kessler de la Institutul Goddard asupra preddrii si invatarii in
grup din Boulder, Colorado; lui Chevy Martin si lui Karen Stone
McCown de la Nueva School din Hillsborough, California;
Lindei Lantieri, director la Centrul National din New York de
Rezolvare Creatoare a Conflictelor; si lui Carol A. Kusche de la
Institutul de cercetdri si programe de dezvoltare din Seattle.

De asemenea, sint indatorat in mod special celor care au revi-
zuit si comentat parti din acest manuscris: lui Howard Gardner
de la Universitatea Harvard; lui Peter Salovey de la Catedra
de psihologie a Universitatii Yale; lui Paul Ekman, director al
Laboratorului de interactiuni umane al Universititii California
din San Francisco; lui Michael Lerner, director la Commonweal
din Bolinas, California; lui Denis Prager, directorul Programu-
lui de sdndtate din cadrul Fundatiei John D. si Catherine T.
MacArthur; lui Mark Gerzon, director al Common Enterprise
din Boulder, Colorado; lui Mary Schwab-Stone, doctor la Cen-
trul de studiere a copiilor din cadrul Universitatii de Medicina
Yale; lui David Spiegel, doctor la Departamentul de psihiatrie al
Universitdtii Medicale Stanford; lui Mark Greenberg, director al
programului Fast Track, al Universititii din Washington; lui
Shoshona Zuboff de la Scoala de Afaceri Harvard; lui Joseph
LeDoux de la Centrul de stiint3 neurali din cadrul Universitatii
New York; Iui Richard Davidson, director al Laboratorului
de psihofiziologie de la Universitatea din Wisconsin; lui Paul
Kaufman de Ia Media si mintal din Point Reyes, California;
Jessicdi Brackman, lui Naomi Wolf, si mai ales lui Fay Goleman.

Sfaturi de mare ajutor si de inalta tinutd intelectuald am pri-
mit de la Page DuBois, savant grec de la Universitatea din Cali-
fornia de Sud; de la Matthew Kapstein, specialist in etica si reli-
gie la Universitatea din Columbia; de la Steven Rockefeller, bio-
graful lui John Dewey de la Colegiul Middlebury; Joy Nolan a
adunat exemple de situatii emotionale; Margaret Howe si
Annette Spychalla au pregitit anexele asupra efectelor progra-
mei de alfabetizare emotionald. Sam si Susan Harris au furnizat
aparatura absolut necesara.

Editorii mei de la The New York Times mi-au fost de un real
sprijin in ultimii zece ani In numeroase anchete si noi descope-
riri asupra emotiilor, toate acestea aparind in paginile ziarului si
fiind o bazi informationala pentru aceasti carte.
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Toni Burbank, editorul meu de la Bantam Books, mi-a oferit
entuziasmul si acuitatea sa in a-mi dovedi o gindire si o rezol-
vare cit mai transanta.

lar Tara mi-a asigurat acest cocon de céldurd, jubire si inteli-
gentd, toate acestea contribuind in mod creator de-a lungul in-
tregului proiect.



Cuprins

Provocarea lui Aristotel ...t 7

Partea intii. Creierul emotional

1. Pentru ce existd sentimentele? ............................ 17
Cind pasiunile coplesesc ratiunea ....................ooo 18
Cum s-a dezvoltat creierul .............ccooii. 24

2. Anatomia unui blocaj emotional .......................... 28
Locul tuturor pasiunilor ... 29
Reteauaneurald ..........ccocoiiiiiiiiiiiiiiii i 31
Santinela emotionaldl .........ccoiiiiiiiiiii i 32
Specialistul in memorie emotionald .................. ... 35
Alarmele neurale demodate ............... ..o 37
Cind emotiile sint rapide si confuze .......................... 38
Manager emotional ......... ..o 40
Armonizarea emotiilor si a gindurilor ............ ...l 43

Partea a doua. Natura inteligentei emotionale

3.Cind a fi destept e o prostie ............ocooiiiiiiint 49
Inteligenta emotionald si destinul ..................ooo 51
Un alt fel de inteligentd ...ttt 53
Spock vs. Data: atunci cind cunoagterea nu este de ajuns ..... 57
Emotiile pot fi inteligente? ... 59
IQ-ul si inteligenta emotionald: tipuripure ................... 62

4.Cunoaste-te petineInsufi .............oooiiiiiiii 65
Patimasul si indiferentul ... 68
Omul fird sentimente ..........cooiiiiiiiiiniiiiaeinniiaen.-. 70
L3udind sentimentele viscerale ...................oiiiialt 72
Golirea inconstientului ................... e 74

5. Inrobit de patimi ................coo 77
Anatomia miniei .........oiiiiiiiiiii e 80
Calmarea nelinistii: cine, eu s&-mi fac griji? ..... e 87
Abordarea melancoliei .........coocoiiiiiiiiiiiiiii i 93

Cei ce reprimi: negareajoviald ... 100



418 Note

6. Aptitudinea de a stdpini ... 103
Controlarea impulsurilor: testul prajiturii .................... 106
Dispozitii proaste, gindire proastd ......................lln. 109
Cutia Pandorei si Pollianna: forta gindirii pozitive ............ 112
Optimismul: marele motivator .................oiiiii 114
Transa: neurobiologia maiestriei ................. B 117
fnvatatul si transa: un nou model de educatie ................ 121

7.Rad4cinile empatiei ... 124
Cum actioneazé empatia ......... ..ol 126
Copilul bine racordat ... 128
Pretul racordarii gresite ............... .o 129
Neurologia empatiei .........ooviiiiiiiiii i 131
Empatia si etica: rdddcinile altruismului .................. ... 134
Viata fird empatie: ce este in mintea celui care molesteazd;
moralitatea sociopatului .......... ..o 136

8. Artele sociale .............. 141
Manifestati-vd emotiile ......... ... ..o 143
Expresivitatea si contaminarea emotionald ................... 145
Originile inteligentei sociale ..o, 149
Semnele incompetentei din punct de vedere social ............ 152
.Nu te putem suferi”: pragul aborddrii ....................... 155
Inteligenta in relatiile emotionale: un studiude caz ........... 157

Partea a treia. Inteligenta emotional3 aplicata

9. Dusmani intimi .......ooooviiiiiiiii 163
Cisnicia lui si a ei: radacinile se afld in copilarie .............. 164
Neajunsurile din cisnicie ... 168
GINAULT tOXICE . vv ettt 172
Potopul: scufundarea casniciei ...........ooieiiiiiiiiiaiai. 174
Barbatii: sexul vulnerabil ........... ... 176
Al lui si al ef: sfat matrimonial ......... ... 177
Cearta SANELOABY ... vvvinvn et ii i it 179

10. Conducind cuinima ..........cooooiiiiiiii iy, 185
Criticaesteoslujbd .o 187
Cum te descurci cu diversitatea ............. ...l 193
Talentul organizatoric si IQ-ul grupului ................oo . 199

11. Minte simedicind ..o 204
Mintea trupului: felul in care emotiile influenteaza sinatatea ... 206
Emotiile toxice: date clinice ............... i 209
Avantajele medicale ale emotiilor pozitive ~.................. 218
Aportul inteligentei emotionale la ingrijirile medicale ........ 224

Spre o medicini creia si-ipese ... 226



12.

13.

14.

15.

16.

Note

Partea a patra. Oaze de oportunititi

Creuzetul familiei ......... ... ...
Pe propriile picioare — HEART START ................. ...
Dobindirea elementelor emotionale fundamentale ............
Cum poticreste obrutd ............cooviiiiiiiiiii
Maltratarea: disparitia empatiei ................ ...l

Trauma si reinvatarea emotionald ........................
Groaza inghetatd in memorie .............co il
Tulburarea de stres posttraumatic ca tulburare limbica .......
Reinvitarea emotionald .......... ...
Reeducarea’creierului emotional ..................ol
Reinvitarea emotionala si refacerea dupd o traumd ...........
Psihoterapia ca educatie emotionald ....................oohh.

Temperamentul nu este predestinat ......................
Neurochimia timiditatii ...
Nu mé deranjeaza nimic: temperamentul vesel ...............
Imblinzirea nucleului amigdalian prea excitabil ..............
Copildria: o sansd unicd ............ccoiiiiiiiiiii
Sanse cruciale ....... ...

Partea a cincea. Alfabetul emotional

Costurile analfabetismului emotional ....................
O senzatie emotionald neplacutd ...
Imblinzirea agresivitatii ..........oooeiii i
Scoala batausilor ...
Prevenirea depresiei ...
Pretul lumii moderne: numarul mare de depresu .............
Traiectoria depresiei la tineri .............. ...l
Cum se ajunge la deprimare ...
Scurtcircuitarea depresiilor ...
Tulburirile de alimentatie ...........c.cooviiiiiiiiiin.t.
Doar cei singuri ranuntd lascoald ...l
Antrenarea pentru prietenie ...........c.o il
Biutura si drogurile: dependenta ca automedicatie ...........
S-a terminat cu rdzboaiele: un drum comun final preventiv ...

Scolarizarea emotiilor ...............
Lectia despre cooperare .............cociiiiiiiiiiiiinn
Un punct de controversd ............oooeeiiiiiniviiininens
Postmortem: o ceartd care n-a mai izbucnit ...................
Ingrijordrile zilei ............co i
ABC-ul inteligentei emotionale ......................o
Alfabetizarea emotionald in cadrul orasului ..................
Alfabetizare emotionald deghizatd ...........................



420 Note

Orarul emotional .........coovemiiieriniiieiiiniiias
Sincronizarea este totul ....... ... i
Alfabetizarea emotionald ca mijloc de prevenire ..............
Regindirea scolilor: predarea prin puterea exemplului.

Comunititi cdrorale pasd ........oovveeiiiiiiiiis
O misiune extinsd pentruscoli ...
Qare alfabetizarea emotionala conteazd? .....................
Caracterul, moralitatea si arta democratiei ....................

Un ultm CUVIRE .« e

Anexa A. Ceesteemotia? .........ooiviiiiiiin,
Anexa B. Pecetile mintii emotionale .....................
Anexa C. Circuitul neural al fricii .......................
Anexa D. Consortiul W. T. Grant: componente ictive

ale programelor de prevenire .................
Anexa E. Programa Stiintei Sinelui ............. ........
Anexa F. Invitarea sociald si emotionali: rezultate ....
NOE oot
Mulbumiri ..o

Editor: GR. ARSENE

CURTEA VECHE PUBLISHING

str. arh. Ion Mincu 11, Bucuresti
tel./fax: (01)222.57.26, (01)222.47.65
e-mail: arsene@rnc.ro
web: www.curteaveche.ro

ol

MBLTIPRINT
Tipografia.MULTIPRINT {asi

- Calea Chisindului 22, et 6, lasi 6600
tel. 032-211_225, 236388 fax. 032-211252






